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La división de las características físicas más ampliamente admitida en la literatura 
sobre de la actividad física y el entrenamiento, presenta en cuatro aspectos 
básicos estas características: la resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad.  
De las cuatro aptitudes físicas básicas, la flexibilidad es la única que disminuye 
conforme aumenta la edad, basándose en un artículo de la revista 
portalfitness.com, se manifiesta que esto tiene lugar en el tejido conectivo, 
vinculado con la deshidratación gradual  del organismo, el estiramiento estimula la 
activación de lubricantes entre las fibras de tejido conectivo e impide la formación 
de adherencias, con lo anterior se  concibe que  el  entrenamiento de la flexibilidad 
reduce en gran medida  la perdida de esta cualidad física que se provoca por el 
proceso de envejecimiento. El sistema esquelético en los niños aún no ha 
alcanzado su nivel de madurez, por ello tienen un mayor nivel de elasticidad, 
autores como “Fomin y Filin (1975) determinaron que la columna vertebral alcanza 
su máximo de flexibilidad a la edad de 8 o 9 años y decrece constantemente en 
los años sucesivos”.1 
Un primer paso a la hora de proyectar un programa de ejercicios o un 
entrenamiento, es conocer qué son las cualidades y cómo se desarrollan y 
mejoran durante su implementación. 
La práctica de ejercicio físico tiene como objetivo primordial el mejoramiento de 
salud, la prevención de lesiones y/o enfermedades (asociadas a la ausencia de 
este). Conocer y saber aplicar las diferentes actividades que proporcionan los 
beneficios relacionados generan una gran ventaja a la hora de contar con un guía, 
entrenador o profesor. 
                                            
1 PROCOPIO MARIANO. Edad y flexibilidad. 2006 
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Quizás sea la flexibilidad la capacidad menos nombrada y, a veces, más 
descuidada o poco reconocida. Esta consiste en la realización de movimientos 
articulares de gran amplitud que obligan a los músculos a estirarse para ganar 
elasticidad y  tono, en consecuencia prevenir lesiones y preparar al músculo para 
actividades más fuertes o de  mayor exigencia. 
El requisito de trabajar la flexibilidad desde el inicio de la escolaridad es primordial    
para lograr, al menos, mantener unos rangos saludables de movilidad durante la 
edad adulta. Para que la actividad física sea satisfecha, los profesores de 
Educación Física ponen su esfuerzo en desarrollar las capacidades de sus 
alumnos mediante juegos.  
No obstante, mientras que la presencia de juegos que desarrollan la fuerza, la 
resistencia y la velocidad abundan en las programaciones docentes, en el caso de 
la flexibilidad son escasos,  limitándose su presencia a aburridos y en ocasiones 
dolorosos ejercicios. 
Es con base en lo anterior que la flexibilidad se toma como eje de partida para la 
construcción de un programa que permita un correcto desarrollo de la 
psicomotricidad, tal como lo establece el Ministerio de Educación Nacional, puesto 
que la flexibilidad tiene una gran trascendencia en la movilidad articular, aportando 











La organización Mundial de la Salud (OMS) ha realizado importantes 
investigaciones acerca de los índices de mortalidad infantil y con ello también los 
aspectos ligados a la salud; como la actividad física, enfocándose en la primera 
infancia. Dicha organización ha puesto de manifiesto su plan de mejora en la vida 
de los niños, lo cual han comunicado a los diferentes gobiernos. 
El Ministerio de Educación Nacional2 se fortalece en este aspecto mediante una 
seria de reformas, que se orientan a través de los decretos 088 de 1976 y 1419 de 
1978. Este último establece en su artículo 5° los componentes curriculares para 
todas las áreas, entre ellas, la educación física: Justificación, estructura 
conceptual, objetivos generales y específicos, contenidos básicos, alternativas de 
actividades metodológicas, materiales y medios educativos, indicadores de 
evaluación. En este orden de ideas se  diseñaron currículos desde Preescolar, 
Básica Primaria, Básica Secundaria y Media Vocacional. El modelo predominante 
para preescolar y primaria fue para desarrollar la psicomotricidad mientras que 
para la educación secundaria fue para la fundamentación deportiva. 
Para el gobierno ha sido complejo abarcar todas las instituciones educativas y 
formalizar en estas el programa de educación física infantil; los cuales    
corresponden a las edades claves de la maduración y el desarrollo del ser 
humano. Debido a situaciones de orden social que interfieren de manera directa, 
tales como desplazamiento, conflicto, marginalidad, además de otros problemas 
sociales que corresponden a la ubicación de los planteles educativos, que 
dificultan la inclusión educativa.  
El Colegio Francisco José de caldas en la sede D ,pese a estar ubicado en un 
área urbana , ha sido una de las instituciones educativas del gobierno que se ha 
visto afectada en la formalización del programa de educación física infantil, ya que 
                                            
2 MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Decreto 088 de 1976 -1419 de 1978. 
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no cuenta con  una  clase  de  educación física, es decir que la responsabilidad de 
la de esta clase corresponde al profesor de aula, reflejándose en actividades  
como rondas o juegos tales como quemados, congelados entre otros, 
desconociendo las características que presenta la Educación Física como ente  
pedagógico integrador, lúdico y de compromiso directo con el estudiante. 
La ejecución de la Educación Física en primaria, no se debe dejar a la naturalidad 
el movimiento del alumno, pues éste necesita formar sus capacidades  a través de 
procesos enfocados  pedagógicamente y adecuados a sus requerimientos.  
Es por ello que se debe aprovechar  esta edad clave para  instruir de manera 
integral  sus  habilidades  en la dimensión corporal, entendiendo esta como un 
concepto que se fundamenta en el cuerpo y sus relaciones.  
Es necesario que las instituciones educativas de Colombia, para el caso el Colegio 
Distrital Francisco José de Caldas, construyan una pedagogía social que permita 
establecer, de manera más clara, el  vínculo entre actividad física y salud. Por lo 
cual este trabajo es una memoria de un tópico emergente, que genera un 
resultado lúdico a fin de brindar herramientas que contribuyan en el proceso de 












1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
1.1 DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
 
La responsabilidad de abordar o no, las clases de educación física en la sede D de 
la ITI Francisco José de Caldas, corresponde al profesor de aula,  al no tener este 
los conocimientos necesarios para impartir la materia, se  asume el riesgo de 
fortalecer patrones o comportamientos motrices equivocados, o peor aun 
suscitando lesiones o malos hábitos de movimiento. En este sentido establecer 
normas y procedimientos tendientes a generar hábitos asociados a la salud y a 
correctas ejecuciones motrices favorecerá en los niños y en las niñas sus buenos 
estados físicos y biológicos, principalmente. 
 Por ello se hace necesario promover de manera lúdica la práctica ejercicios  
(higiene postural) que tengan como base la flexibilidad para la mejora  y 
aprendizaje de hábitos que repercuten de manera directa en  la salud; tanto de 










Tabla 1 Diagnóstico planteamiento del problema 
DIAGNÓSTICO PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
INDICIO CAUSA PRONÓSTICO CONTROL 
Hechos o 
situaciones que se 
observan al 
analizar el objetivo 
de investigación 
Hechos o situaciones 
que se producen por la 
existencia de los 
síntomas identificados 
Situaciones que pueden 
darse si se siguen 
presentando los síntomas 
identificados y sus 
causas 
Acciones que pueden 
anticiparse y controlar 
las situaciones, 
identificadas en 
síntomas, causas y 
pronósticos. 
Deficiencia en la 








contribuyan a la 
salud de los niños. 
 
Falta de un profesional 
capacitado en la 
materia. 
No hay un ambiente 
que favorezca la 
práctica de la 
educación física, para 
generar hábitos 
correctos. 
Se desmerece el rol 
de la flexibilidad, 
dentro de la educación 
física. 
 
El colegio no potenciara 
las habilidades de los 
niños en torno a la salud. 
El colegio no tendrá un 
esquema de desarrollo, 
en el cual fundamente la 
práctica de buenos 
hábitos corporales. 
No existirá un ambiente 
que impulse y permita a 




estrategia en el 
colegio, con una 
adecuada 
participación de los 
niños, que beneficie 
su salud a corto, 















1.2  PREGUNTA PROBLEMICA 
 
¿Cómo promover hábitos saludables a través de un procedimiento educativo 
fundamentado en la práctica regular de la flexibilidad en los niños del I.T.I 




2.1  GENERAL 
 
Promover en los niños hábitos asociados a la conservación de la salud, a través 
de la práctica de la flexibilidad y el juego. 
 
2.2  ESPECÍFICOS 
 
 Diseñar unidades didácticas desde las cuales la flexibilidad sea el medio de 
apropiación y construcción de hábitos para la salud. 
 Implementar un diario de campo como visor del desarrollo de la propuesta y 
seguimiento de la respuesta de los estudiantes. 
 Generar espacios de buenas relaciones interpersonales y crecimiento 
humano. 
 Promover la disciplina, la buena actitud y el respeto durante el desarrollo de 
las sesiones, y aun fuera de ellas. 
 Generar un ambiente de trabajo donde el estudiante esté a gusto con su 






3. MARCO   REFERENCIAL 
 
3.1 MARCO CONTEXTUAL  
 
Instituto Técnico Industrial Francisco José de Caldas sede D 
Localidad: Engativá 
Barrio: Bellavista Occidental 
Calle 68 A No. 68D-51 
El colegio cuenta con un patio de aproximadamente 10 x 10 mts y en frente del 
colegio se encuentran dos canchas de microfútbol.   
Se realizara el proyecto con niños de primero de primaria del colegio Francisco 




3.2  ANTECEDENTES 
 
3.2.1 Proyectos A Favor   De La Primera Infancia. 
 
A fin  de  establecer  un referente histórico que permita comprender el proceso de 
construcción de políticas públicas en materia de educación en Colombia, y cuáles 
son los  programas y proyectos a favor de la primera infancia, se mencionan los 
que representan mayor relevancia para el proyecto; que son publicados por el 
Ministerio de Educación: 
Tabla 1 Proyectos Relevantes A Favor De La Primera Infancia. Ministerio De 
Educación 
                                            





1. Creación de los Centros de Atención Integral al Preescolar (Caip,,), mediante la Ley 
27 de 1974. 
2. Inclusión de la educación preescolar como el primer nivel del sistema educativo 
formal por parte del Ministerio de Educación Nacional. Decreto No.088 de 1976. 
3. Creación del Sistema Nacional de Bienestar Familiar (Snbf) Ley 7 de 1979, que 
establece las normas para proteger a los niños y niñas, promover la integración 
familiar, garantizar los derechos del niño y de la niña y ejercer funciones de 
coordinación de las entidades estatales, relacionadas con los problemas de la 
familia y del menor. 
80 
1. El Ministerio de Educación implementa el Plan de Estudios para la Educación 
Preescolar con una concepción de atención integral a la niñez y con la participación 
de la familia y la comunidad (Decreto No.1002 de 1984. Plan de Desarrollo, 
"Cambio con Equidad", 1982-1986). 
90 
1. La Constitución Política de 1991, en su Artículo 67, establece que "la educación 
será obligatoria entre los cinco y los quince años de edad y comprenderá como 
mínimo un año de preescolar". 
2. Creación del Programa Nacional de Acción en Favor de la Infancia (Pafi), que 
retoma los planteamientos de la CDN y los de la Cumbre de Jomtiem (1990). El Pafi 
incluyó políticas y programas orientados a los niños, niñas y jóvenes menores de 18 
años. 
3. Creación del Programa Grado Cero que busca ampliar la cobertura, elevar la 
calidad y contribuir al desarrollo integral y armónico de todos los niños y niñas de 
cinco y seis años de edad, en coordinación con los sectores de salud y el Icbf. 
(Ministerio de Educación Nacional, Ley General de Educación, Ley 115 de 1994 
3
 ). 
4. Formulación del documento Conpes 2787 de 1995, una política pública sobre la 
infancia "El Tiempo de los Niños", el cual es aprobado para contribuir al desarrollo 




Los documentos anteriormente citados permiten  identificar  cuál  es la  posición  
del gobierno  frente a políticas  educativas, entendiendo que el gobierno nacional 
ha buscado siempre disminuir las barreras del conflicto, generar un medio de 
educación inclusivo, dando  prioridad a la formación integral de niños y niñas, en 
especial durante la primea infancia, para lo cual asignan recursos económicos, 
materiales, infraestructura y humanos. Todas las políticas a nivel de educación  
están orientas a respetar y fortalecer los derechos de los niños, a que no les sean 




                                            
4 Ministerio de Educación Nacional, Decreto No.2247de 1997 
5 Ministerio de Educación Nacional. ley 715 de 2001 
6 Ministerio de Educación Nacional. Ley 1098 de 2006 
7 Ministerio de Educación Nacional. CONPES 109 de 2007 
programas de nutrición, salud y educación. 
5. Establecimiento de normas relativas a la organización del servicio educativo y 
orientaciones curriculares del nivel preescolar (Ministerio de Educación 
Nacional, Decreto No.2247de 1997
4
 ). En 1999 se publican los lineamientos 
pedagógicos de este nivel. 
 
2000 
1. Se promulga la ley 715 de 2001
5
 , que definió las competencias y recursos para la 
prestación de los servicios sociales (salud y educación) y estableció el Sistema 
General de Participaciones SGP. Esta ley posibilita la ampliación de cobertura en 
el grado obligatorio de preescolar y asigna recursos para alimentación escolar, en 
los establecimientos educativos, a niños y a niñas en edad preescolar. 
2. Construcción participativa de política pública de infancia "Colombia por la Primera 
Infancia". Política pública por los niños y niñas desde la gestación hasta los 6 años. 
(Icbf, 2006). 
3. Se promulga la Ley 1098 de 2006 
6
, Código de la Infancia y la Adolescencia que 
deroga el Código del Menor. Esta ley establece en su Artículo 29 el derecho al 
desarrollo integral de la primera infancia. 
4. Aprobación del CONPES 109 de 2007
7
 , el cual materializa el documento 
"Colombia por la Primera Infancia" y fija estrategias, metas y recursos al Ministerio 
de la Protección Social, Ministerio de Educación y al Icbf, con el fin de garantizar la 
atención integral a esta población. 
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3.2.2 Trabajos En Cuanto A Flexibilidad  
 
Un estudio publicado en 1992 afirma que las niñas son significativamente 
superiores a los niños, sólo en flexibilidad y “atribuyen al incremento muscular a la 
explicación de que los niños sean menos flexibles. Se utilizó la prueba sit and 
reach en niños y niñas de 13 a 18 años de equipos deportivos escolares”8.    
Contrarrestando esta publicación con una realizada en 1997, se afirma este 
concepto, la flexibilidad estaba más generalizada en las niñas que en los niños, en 
los que la flexibilidad de la parte superior del cuerpo era independiente de la 
inferior. Las mujeres eran más flexibles que los hombres entre los 13 y los 16 
años. En cuanto a la edad encuentran que la mayoría de los rangos de 
movimiento son influenciados a través de la edad y que algunos son específicos 
de cada deporte. “La aparición de la pubertad tiene mayor valor predictivo que la 
edad cronológica sin la evidencia de una disminución relativa en flexibilidad 
durante el periodo de crecimiento lineal máximo”9. Un dato relevante que se 
publicó en 1997 expone  que “la flexibilidad en los adolescentes (10 a 14 años) 
disminuía cuando la superficie del cuerpo aumentaba, especialmente la flexibilidad 
de las rodillas”10.  
Por su parte Leone M. y Lariviere G. (1996) realiza un estudio en el cual se midió  
la flexibilidad del tronco y la extensión del hombro en jóvenes  deportistas de 12 a 
17 años, obtuvieron que las medidas de amplitud articulo-muscular se mejoraban 
en función de la edad cronológica.  Respecto al crecimiento, dicen que los débiles 
coeficientes entre variables antropométricas y biométricas, sugieren que a pesar 
de la importancia de las diferencias en las características físicas observadas entre 
                                            
8 (BALE P, Biological and performance variables in relation to age in male and female adolescent athletes, Journal of sports 
medicine and physical fitness, 1992) 
9 (MAFFULLI N. K. J., raining in elite young athletes (the Training of Young Athletes (TOYA) Study): injuries, flexibility and 
isometric strength, British journal of sports medicine, 1994) 
10 (KRAHENBUHL Gary S., Adolescent body size and flexibility. Research quarterly, 1977) 
20 
 
los atletas y la población de referencia, éstas no son suficientes para explicar por 
ellas solas el éxito en las pruebas biométricas. 
En 1985  Docherty D. y Bell R. D. realizaron un estudio en el que participaron  
niños y niñas de 6, 9, 12 y 15 años, se  midió la flexibilidad con medidas lineales 
(sit and reach, elevación del hombro y muñeca, extensión del tronco y cuello) y 
medidas angulares con el flexómetro Leigthon (flexión / extensión de hombro, 
cadera y tronco), estas fueron vinculadas posteriormente con medidas 
antropométricas, este estudio particularmente concluyo que  las niñas eran más 
flexibles que los niños en todas las edades.  
El incremento muscular es, según lo manifestado por los autores, la principal 
razón por la cual las niños son menos flexibles que las niñas, sin embargo este 
aspecto no solo influye en que género es el más flexible, sino que además sienta 
el precedente que la flexibilidad disminuye conforme aumenta el volumen 
muscular; en la mayoría de los casos. Esta es la razón según lo expuesto en este 
apartado, de porque al crecer se disminuye la flexibilidad. Los estudios aquí 
enunciados mostraron que a pesar de los años la mujer es más flexible que los 
hombres, ellas conservan en mayor medida esta cualidad.  
Se tendrá en cuenta para la fase de diagnóstico del proyecto las pruebas 
mencionadas por  Docherty (sit and reach…) para verificar la condición de 
flexibilidad del grupo de niños, pero no se comparara con medidas 
antropométricas. Pues lo que se busca es determinar el estado inicial del grupo y 
no la relación entre antropometría y flexibilidad. 
Es con base en estos aspectos ya identificados, que en un documento que 
recopila el IV CONGRESO NACIONAL Y XXV NACIONAL DE EDUCACIÓN 
FÍSICA desarrollado el 2, 3, 4 y 5 de abril del 2008, en el palacio de exposiciones y 
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congresos de Córdoba 11 , que se mencionan juegos para el desarrollo de la 
flexibilidad, a continuación se mencionan  de manera textual dichas actividades:  
Tabla 2 Actividades De Flexibilidad 
                                            
11 (Andalucía, Universidad de Córdoba . Facultad de Ciencias de la Educación. Áreas de Didáctica de la Expresión 







Tela de araña 
En grupos de 5/6 alumnos/as y con una cuerda cada 
uno, agarran los extremos y estirándolas intentan crear 
una tela de araña. Un sexto compañero intentará 
atravesar esta tela de araña sin tocar las cuerdas y 
hasta el otro extremo. 
En función de 
la posición. 
 Formando un círculo y a una distancia suficientemente 
amplia los alumnos/as deberán pasarse una pelota de 




En grandes grupos, con una pelota por grupo, colocados 
en fila y dándose la espalda dos a dos a una distancia 
prudencial. Pasar la pelota a la siguiente pareja del 
grupo de tal forma que el alumno que pase la pelota se 
pueda apoyar, arqueando su espalda en la de su 
compañero. Pasar la pelota hasta llegar al último. A 







 Colocados en fila los alumnos/as van saltando para a 





 En tríos, un alumno/a coloca al compañero/a en una 
posición en la cual estire un determinado grupo 
muscular, el tercer alumno, con los ojos cerrados debe 
descubrir mediante el tacto que estiramiento está 
realizando y colocar en la misma postura al otro 
compañero. 






En filas, los alumnos se van pasando la pelota mediante 





Los alumnos se colocan en filas adoptando una posición 
de cangrejo (apoyados boca arriba en las manos y en 
los pies y manteniendo la cadera lo más alta posible). Se 




Estírate que te 
pillo 
Colectivo. El profesor explica las tres posturas de 
estiramiento. Un alumno se la queda e intentará coger a 
los demás. Estos, para que no lo cojan tendrán que 
realizar la postura que diga previamente el profesor. Por 
ejemplo: 1º Por parejas, nos agarramos sentados de las 
manos con las rodillas en extensión y procurando no 
flexionar el tronco.  2º Apoyados sobre un pie con la 
rodilla en flexión, la otra pierna, con la rodilla en 
extensión descansa sobre el suelo.  3º Agarrarse las 
manos por detrás de la espalda en línea diagonal. 
1º 
Isquiotibiales. 
2º psoas iliaco 













Grupos de 5. En filas, los alumnos tendrán que pasar la 
pelota por debajo de las piernas, el último pasa a ser el 
primero y así sucesivamente hasta llegar al final de la 
pista y volver. Los alumnos deberán tener un metro de 
separación para que el estiramiento sea efectivo. 
Isquiotibiales. 
Agujeros 
Grupos de 5. Los alumnos se sitúan en la línea de 
salida, el primero sólo podrá avanzar un paso y tendrá 
que estirarse y formar un círculo con cualquier parte del 
cuerpo, el siguiente tendrá que ocupar ese círculo y a la 





Grupos de 3. Los grupos se sitúan sentados en círculos 
con las piernas abiertas y los pies unidos al resto del 
cuerpo. Cada uno llevará un disco volador en la cabeza, 








Todos los alumnos/as repartidos/as por el espacio y 
uno/a es el perseguidor/a. Cuando el que la queda vaya 
a tocar a uno que escapa, éste puede salvarse 
adoptando una posición en la que tenga que elevar la 





Los alumnos/as, en grupos iguales, tratan de hacer una 





Por parejas, se trata de ver quienes realizan el 
estiramiento más original. 
 
 En círculo de 6 a 10 alumnos/as, cogidos de las manos, 
el profesor numera a todos ellos de tal forma que se 
repita cada número dos veces y que estos se 
encuentren en posiciones enfrentadas. Cuando el 
profesor diga uno de los números, los alumnos 
mencionados deberán intentar juntarse, mientras que el 








Identificar estos juegos aporta de manera directa sobre el proyecto, ya 
que además de presentar un antecedente sobre algunas prácticas o 
juegos que son ejecutadas por los docentes durante las clases, muestra 
un oportuno referente sobre cómo es posible abordar la construcción de 
una guía lúdica de flexibilidad, puesto que se decreta de manera clara 
cuál es la musculatura implicada en la actividad a realizar. 
Otro aspecto que cabe destacar dentro de estas actividades es que 
ninguna se realiza de manera individual, todas los juegos son en grupo, lo 
que potencializa no solo la práctica y fortalecimiento del tema de la 
flexibilidad con las actividades, sino que  vincula de manera directa la 
parte social, promueve la integridad y la colaboración con el grupo. 
Las actividades presentadas en las sesiones a los estudiantes, deben ser 
dinámicas, previendo el tiempo de ejecución de la clase, dando prioridad 
a la relación de estas actividades con la salud, a fin que sean apropiadas 
por los niños. 
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4 MARCO CONCEPTUAL 
 
4.1  SOBRE ASPECTOS GENERALES DE REFERENCIA 
 
4.1.1 Flexibilidad  
 
Se define la flexibilidad como “la capacidad física de amplitud de movimientos de 
una sola articulación o de una serie de articulaciones”12,complementando dice 
Calzada “cualidad que, con base en la movilidad articular y la elasticidad muscular 
permite el máximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, 
permitiendo al sujeto realizar acciones que requieren gran agilidad y destreza”13, 
Einsingbach y cols dice que “es la capacidad de los cuerpos de adaptar una 
determinada forma, sin romperse, y en el sistema músculo esquelético suele 
atribuirse al complejo articular”14.A partir de estos tres autores se construye el 
concepto de flexibilidad del proyecto, entendiéndose en pocas palabras  como la 
capacidad máxima de amplitud  de una articulación sin romperse que vuelve a su 
estado original.   
La flexibilidad suele clasificarse según el tiempo de la elongación muscular, en   
estática o dinámica. La dinámica “son elongaciones de breve duración, como 
consecuencia de las fases de estiramiento y acortamiento del musculo”15 y la 
estática es un estiramiento prologando en el cual se llega al umbral y se mantiene 
el estiramiento.  
  
 
                                            
12 (ARREGUI.J.A Y MARTINEZ DE HARO, 2001) Estado actual de las investigaciones sobre la flexibilidad en la 
adolescencia. Revista internacional de medicina y ciencias de la actividad física y del deporte. 
13 (CALZADA, 1996)Educación Física 4 E.S.O 15-16 AÑOS.Madrid.:Gymnos. 
14 (Einsingbach y cols, 1989)Fisiotertaía y rehabilotacion en el deporte.1989.Barcelona.Scriba. 
15 (Ruiz Bernal Alberto Javier-Mosquera Piñero Rebeca, La flexibilidad y el sistema osearticular.España2009) 
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4.1.2 Tipos de Flexibilidad 
 
La clasificación que se toma es con base en el libro La Flexibilidad Y El Sistema 
Oseoarticular, escrito por Javier Bernal y Rebeca Mosquera: 
Se clasifica en cuatro: 
 
4.1.2.1 Según el grado de desarrollo necesario para la ejecución eficaz 
de un movimiento dado:  
 
 Flexibilidad absoluta: máximo grado de elongación logrado por el sistema 
músculo-ligamentoso. 
 Flexibilidad de trabajo: grado de elongación conseguido en el tiempo de 
ejecución real de un movimiento. 
 Flexibilidad residual: capacidad de elongación la persona  debe desarrollar a fin 
de prevenir  rigideces que afectarían  la coordinación dinámica general del 
movimiento o a su expresividad. Siempre será superior a la flexibilidad del 
trabajo. 
 
4.1.2.2 Según la intervención o no de la propia contracción muscular 
del antagonista y/o agonista: 
 Flexibilidad activa: acción llevada a cabo por el propio ejecutante. 
 Flexibilidad pasiva: actúa una fuerza externa. 
 Flexibilidad mixta o facilitación neuromuscular propioceptiva (PNF): unión de 
las dos anteriores. Es el resultado de alternar fuerzas internas y externas.  
4.1.2.3 Según el tiempo de exposición de la elongación: 
 Flexibilidad estática: estiramiento de larga duración. Se llega al punto crítico y 
mantiene la posición. 
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 Flexibilidad dinámica: son elongaciones de corta duración, como consecuencia 
de las fases de estiramiento y acortamiento del músculo. 
o Flexibilidad dinámica simple: la elongación muscular se produce con 
la intervención de fuerzas externas y se realiza de forma lenta. 
o Flexibilidad dinámico cinético: procedente de una fuerte contracción. 
 
4.1.2.4 Según la modalidad deportiva o la altura del curso o 
temporada: 
 Flexibilidad general: es la que se realiza al iniciar la preparación física, de un 
deporte específico o clase. 
 Flexibilidad específica: es la que se requiere para hacer gestos técnicos de un 
deporte específico o juego. 
Para las sesiones de clase se tendrán en cuenta estos tipos de flexibilidad. 
 
4.1.3 Componentes esenciales de la flexibilidad  
 
Según Javier Bernal y Rebeca Piñeros, en su libro La Flexibilidad Y El Sistema 
Oseoarticular En La Educación Física Y El Deporte, existen cuatro componentes: 
 Movilidad: es la característica de las articulaciones de realizar ciertos 
movimientos que dependen de la configuración morfológica 
Esta a su vez depende de: 
 El choque óseo 
 El aparato capsulo ligamentoso 
 “La distensión de los músculos antagonistas y la fuerza de la 
contracción de los agonistas. 
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 La masa muscular adyacente excesiva imposibilita la movilidad”16 
 La elasticidad: es la capacidad que tienen algunos componentes 
musculares de cambiar su forma original por la intervención de una fuerza 
externa aumentando su estiramiento longitudinal, regresando a su forma 
original al acabar la acción. 
Dependiendo de: 
 “Un componente activo la miosina del sarcómero. 
 Un elemento pasivo que puede ser en serie(tendones) y en paralelo 
(perimisio o tejido conjuntivo que envuelve al musculo)”17 
En la elasticidad influyen dos arcos reflejos: 
 Reflejo de estiramiento: 
Es un método  de defensa del músculo ante una extensión excesiva del mismo. 
En el interior del musculo encontramos el huso muscular, donde existen unos 
receptores que informan del estado de tensión del musculo en cada momento. 
Cuando estiramos el músculo, se estira también el huso muscular y con ello se 
activan los receptores los cuales informan a la médula por la raíz posterior, a 
través del asta posterior, llegando la información hasta el asta anterior donde se 
conecta con la neurona motora. La fibra motora da la orden al musculo que se 
contraiga, para provocar una resistencia al estiramiento, y protegerlo de una 
lesión. Este reflejo está funcionando constantemente para mantener un cierto 
grado de tensión muscular e informar en cada instante del grado tensión de los 
músculos, no solo a la medula sino también al cerebelo y a la corteza 
cerebral.”
18
   
 
 
                                            
16 Ruiz Bernal Alberto Javier-Mosquera Piñero Rebeca, La flexibilidad y el sistema osearticular.España2009.Pág 47 
17 Ibid., p.47 
18 Ruiz Bernal Alberto Javier-Mosquera Piñero Rebeca, La flexibilidad y el sistema osearticular.España2009.Pág 48. 
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 Reflejo de tensión: 
Es otro mecanismo de defensa del músculo y tendones, la diferencia es que lo 
que protege de lesiones, roturas o desgarros, debido a sobrecargas, por un 
exceso de contracción. Cuando el músculo recibe un grado de tensión que no 
puede soportar es cuando se produce este reflejo que provoca una relajación 
muscular. Es debido a la presencia de tendones musculares de los órganos 
tendinosos de Golgi, los cuales están situados en serie con las fibras 
muscularse. Estos órganos cuando detectan un aumento importante de la 
tensión muscular, informan a la medula para que inhiba las neuronas motoras 
del musculo y no se contraigan más.”
19
 
 Plasticidad: característica de deformación de los algunos  músculos y 
articulaciones, por fuerzas externas y mantenerse así una vez finalizada 
la fuerza deformante. 
 Maleabilidad: es la particularidad de la piel de plegarse repetidamente, 
retornando a su propiedad anterior al volver a su forma original. 
La información presentada sobre los compontes de la flexibilidad, es pertinente en 
la medida que se comprende cómo es el comportamiento del cuerpo, en este 
aspecto, lo que facilita el entendimiento a la hora de proponer y realizar los 
ejercicios, para trabajar con los niños. 
Se complementara con los  factores que influyen en la flexibilidad, para interpretar  
de la mejor manera el tema. 
 
4.1.4 ¿Qué Influye En La Flexibilidad? 
 
Para dar continuidad se exponen de manera precisa los  factores que influyen en 
la flexibilidad individual, a fin de ampliar la información: 
                                            





Tabla 3 Factores que Influyen en la Flexibilidad-Tomado de FLEXIBILIDAD 
EXTREMA. PAIDOTRIBO.2006 
Edad 
La flexibilidad desciende a medida que aumenta la edad, aunque gran parte 
de este declive está relacionado con una reducción de la actividad física.  
Sexo 
En general, las mujeres son más flexibles que los hombres, en especial la  
columna vertebral, sus caderas y sus muslos. Así mismo la distinta estructura 
ósea de las caderas y el área de la columna, las mujeres presentan niveles 
más elevados de estrógenos y progesterona, que ayudan a mantener la 
flexibilidad, mientras que los hombres presentan niveles más altos de 
testosterona, que propicia un mayor volumen y fuerza en los músculos. Por 
otra parte, los hombres tienden a tener un cuerpo superior más fuerte, sobre 
todo los brazos, hombros y abdomen. Esto facilita ciertos estiramientos 
dinámicos y con apoyo. Los estiramientos pueden reducir el dolor y malestar 
que las mujeres experimentan durante la menstruación. 
Localización 
 
La flexibilidad es específica de cada área.  Algunas articulaciones presentan 
mayor flexibilidad potencial. El hombro, por ejemplo, es flexible hasta el punto 
de hacer peligrar su integridad, mientras que la cadera es robusta y mucho 





Las personas más activas son por naturaleza más flexibles que las 
sedentarias, y las personas que toda la vida se han ejercitado serán más 
flexibles que otras que empiecen más tarde a practicar un deporte.  Por esto 
la importancia en la constancia de la práctica de la actividad. 
Temperatura 
El calentamiento aumenta la temperatura corporal, con ello el cuerpo se 
vuelve más elástico. A medida que el cuerpo se enfría, la elasticidad 
disminuye.  
Entrenamiento 
de la fuerza 
Los ejercicios correctos para el entrenamiento de la fuerza aumentan, no 
disminuyen, la flexibilidad.  
Embarazo 
Durante el embarazo, el cuerpo libera una hormona llamada relaxina que 
aumenta la flexibilidad de articulaciones y ligamentos como preparación para 
el parto.  
Intensidad y 
frecuencia 
El tiempo que se emplee en los estiramientos se traducirá en lo que se 
obtenga de ellos. 
Selección de 
ejercicio 
Resulta más eficaz elegir solo doce ejercicios que trabajen los músculos que 
se usaran  en la disciplina que se practique, que realizar varios que sean 
dispersos. 
 
                                            
20 (Kim, 2006) FLEXIBILIDAD EXTREMA. PAIDOTRIBO.2006 
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4.1.5 La flexibilidad en la Educación primaria 
 
Para autores como Grosser y Müller (1992), la importancia de un 
acondicionamiento de la movilidad articular en la Educación Primaria no es muy 
necesaria, debido a la capacidad de estiramiento y desanimo de muchos 
estudiantes. “Los valores de flexibilidad se mantienen hasta los doce años, a partir 
de esa edad, la flexibilidad avanzara de una forma negativa, siendo en cada  año 
más limitada, como consecuencia de la estabilización del esqueleto y aumento de 
la hipertrofia de la musculatura21. 
No obstante debido a las actividades ejecutadas en las clases de educación física  
se ha encontrado ya en niños de Educación Primaria de 6 a 10 años, deficiencia 
en la elongación muscular y asimetrías derecha izquierda en algunas 
articulaciones. En investigaciones  realizadas por González (2001, 2002), 
González y col. (2004)22, se observó que: 
“La articulación escápulo humeral el 32.8 % de la población estudiada era 
incapaz de superar la prueba, consistente en agarrarse las manos por detrás de 
la espalda, y que el 20.3 % presenta asimetría derecha/izquierda en la 
realización del ejercicio. En la musculatura pectoral, responsable también de la 
movilidad articular del hombro, también presentaba el alumnado acortamientos 
en un 21% y un desequilibrio muscular en un 28%. Los acortamientos del psoas 
iliaco, responsable entre otras causas, de la hiperlordosis lumbar y relacionado 
con los dolores de espalda, fueron en esta población de más de un 20%”
23
. 
Los resultados de estas pruebas que presenta el autor, realizados a alumnos de 
educación primaria, evidencian la presencia desde corta edad, de 
                                            
21  MANFRED GROSSER. MÜLLER  H, Desarrollo muscular un nuevo concepto de musculación "Power Stretch", 1992 
22 GONZÁLEZ J. M., El dolor de espalda y los desequilibrios musculares, 2004 
 




descompensaciones y acortamientos musculares. Lo que muestra que a pesar de 
que los niños sean ya de por si flexibles, si es necesario trabajar la flexibilidad 
desde la niñez, como evidencia este estudio, una capacidad física básica que no 
se trabaja, con el tiempo disminuye su potencial. 
González, dice que el profesor de Educación Física no encuentra en los 
programas que orientan metodológicamente el proceso docente de esta 
asignatura, vías para la detección de posibles acortamientos musculares en sus 
estudiantes, ni ejercicios para prevenirlos. 
Si bien Grosser y Müller, desestiman el alcance de la práctica de la flexibilidad en 
la infancia; argumentado que como los niños en esas edades tienen altos niveles 
de movilidad articular, no es necesaria practicarla, es precisamente esta postura la 
que se busca cambiar el proyecto. Es aprovechar estos altos índices de flexibilidad 
en los niños, para generar hábitos que favorezcan su salud a futuro, pues para 
que  una persona en su edad adulta tenga buena salud, necesita trabajar desde la 
infancia en buenos hábitos; ya sean de alimentación, de prácticas físicas u otras.  
La práctica de la flexibilidad si es imprescindible durante la infancia, por ello para 
el proyecto en este punto se tomara en cuenta la opinión de González, para 
enfatizar en la necesidad de una práctica de hábitos de flexibilidad, entendiendo 
que por medio de su estudio se afirma la disminución de esta capacidad. 
Se postula que la mejor forma para mantenerse flexible, es realizar diariamente 
rutinas  de estiramientos concretos que ayuden a extender el arco de movimiento 
articular de cada una de las partes del cuerpo. 
Los ejercicios de estiramiento son para conseguir que los principales grupos 
musculares se relajen permitiendo que puedan ser elongados hasta el máximo. Se 
recomienda que se realicen mínimo de 2 a 3 veces por semana. 
Deben ejecutarse de manera pausada, sin prisas, con el tiempo apropiado, ya que 
movimientos rápidos perjudican, con consecuencias negativas tales como tirones 
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musculares o calambres. Los ejercicios de flexibilidad deben incorporarse a las 
fases de calentamiento y/o enfriamiento de las sesiones de ejercicio con alguna 
tabla de estiramientos. 
 
4.1.6 Estrategia Organización Mundial de la Salud  
 
En mayo de 2004 la Asamblea Mundial de la Salud respaldó la resolución 
WHA57.17: Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Física y 
Salud (RAFS), 24 y recomendó que los Estados Miembros desarrollaran planes de 
acción y políticas nacionales para incrementar los niveles de actividad física de  
sus poblaciones. El plan de acción  hace mención a los estados participantes a 
aponer en práctica algunas políticas de intervención, dadas por la organización 
tales como:  
• desarrollen y pongan en práctica directrices nacionales sobre actividad física 
para la salud.  
• introduzcan políticas de transporte que promuevan métodos activos y seguros de 
transporte escolar y laboral (por ejemplo, a pie o en bicicleta). 
• obliguen a adaptar las estructuras urbanas para facilitar la actividad física en los 
desplazamientos en condiciones de seguridad, y para crear espacios  destinados 
a las actividades recreativas. 
Lo que buscan estos planes es disminuir la incidencia de las  ENT. Dando algunas 
recomendaciones que entrega esta entidad sobre actividad física para la infancia y 
la adolescencia son: 
 Que los niños, niñas y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos (y 
hasta varias horas) de actividad física de intensidad moderada a vigorosa 
todos o la mayoría de los días de la semana. 
                                            
24 Resolución (WHA55.23) 
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  Al menos dos días a la semana, esta actividad debe incluir ejercicios para 
mejorar la salud ósea, la fuerza muscular y la flexibilidad.
25
 
La manera en que  propone la OMS se lleven las recomendaciones sobre la 
actividad física por niños y niñas anteriormente descrita,  es con el  aumento de la 
actividad física, y que sea esta superior a los niveles recomendados generando 
así   unos beneficios adicionales para la salud, en la medida en que parece existir 
un vínculo  lineal gradual entre la cantidad de actividad física y el estado de salud. 
“Los niños y niñas pueden llevar a cabo el objetivo de los 60 minutos de 
actividad física mediante la realización de sesiones de actividad de duración 
variable a lo largo del día. Incluyendo en este caso  sesiones cortas e 
intermitentes de actividad, así como actividades que requieran mayor tiempo, 
como la práctica de  deportes. Este hecho muestra el modo  natural  de 
actividad de los niños y niñas, que incluyen los juegos espontáneos durante los 
recreos escolares o en las cercanías del hogar, así como desplazarse andando 
hasta y desde el centro escolar, y las actividades programadas, como la 
educación física y los deportes, la natación o los juegos.” 
Según los tiempos de acción entregados por la OMS, los 60 min 
recomendados, coinciden con el tiempo en que se imparte las sesiones de 
clase en el I.T.I Francisco José de Caldas Sede D. Según las sugerencias 
entregadas por la OMS para los gobiernos, Colombia –Bogotá, no está 
lejana en el cumplimiento de estas, ya que las clases de actividad física se 
realizan más de dos veces por semana, en tiempo de aproximadamente 
60 minutos. 
Uno de las hipótesis que la OMS cita,  refleja la importancia del proyecto, pues 
aseguran que existe una relación proporcionalmente directa entre la cantidad de 
actividad física y el estado de salud.  
Un estudio de origen español dice al respecto:  
                                            




Los datos españoles han indicado que la edad a la que la actividad física 
empieza a estancarse o a disminuir puede ser más temprana, en torno a los 11 
años de edad. Se ha estimado que, en función del tipo de metodología de 
evaluación de la actividad física utilizada, se puede producir una reducción del 
1,8% al 2,7% anual en la actividad física comunicada de los chicos de 10 a 17 
años.  Las disminuciones estimadas para las chicas fueron mucho más 
marcadas, oscilando entre el 2,6% y el 7,4% anual, en función del método   
utilizado para evaluar la actividad. Por lo tanto, debemos dirigir nuestros 
esfuerzos a las personas, en especial las chicas, a una edad temprana (antes 
de los 10 años), con el fin de garantizar que sus percepciones de la actividad 
física continúan siendo positivas y que su participación en la misma se mantiene 
durante la adolescencia y en la edad adulta. Tal y como se ha descrito, los 
niños y adolescentes activos de ambos sexos tienen más probabilidades de 
seguir siendo personas adultas activas
26
. 
Esta es una de las características, que como bien se menciona en el 
estudio español, tiene como guía el proyecto: …garantizar que sus 
percepciones de la actividad física continúan siendo positivas y que su 
participación en la misma se mantiene durante la adolescencia y en la 
edad adulta. La diferencia es que el proyecto no lograra medir que tanto 
se mantuvo o no la práctica de la flexibilidad en la adolescencia y edad 
adulta.  
El éxito de  estas prácticas depende, de cuanto apropien los niños el concepto, lo 
cual estará dado por el grado de concientización, ligado a la reiteración. Se diría 
que es un “proceso” muy parecido al de cepillarse los dientes, al inicio se explicara 
los beneficios y poco a poco, el niño comprenderá la utilidad  que tiene esto para 
él, pero es necesario en cada momento de la actividad repetírselo, de modo que lo 
interiorice y se vuelva un hábito. 
                                            




Ilustración 1 Actividad Física 
Los planteamientos de la OMS tiene un enfoque muy firme sobre la salud, sobre la 
incidencia y relación que tiene esta con la actividad física, más aun relacionado 
con la población infantil del mundo, que para nuestro caso son niños residentes en 
Bogotá estudiantes de primer grado, ante esto la OMS enuncia diez datos que 
reflejan, que el niño en el contexto social debe tener una educación completa de 
alta calidad, la cual repercutirá de manera directa en la calidad de vida y a futuro, 
pues con esto se  determinara el éxito del país.  
Se pide que la educación física sea abordada desde la primera infancia, con un 
objetivo coherente; encaminando las clases a un trabajo más integral y no a una 
clase enfocada en deportes, que no demuestre un crecimiento personal. 
La “calidad de la estimulación” es uno de los elementos que deberá tener mayor 
fuerza en las sesiones, dependerá de esto en gran medida la aceptación del 
programa para que los niños apropien de manera fácil el tema. 
 
4.2  SOBRE ASPECTOS DISCIPLINARES 
 












La siguiente imagen establece los factores que inciden en la práctica de la 
actividad física, tanto de manera positiva, como los factores negativos. 
De acuerdo con este esquema existen múltiples factores que inciden de manera 
directa con la actividad física, todos pueden afectar positiva o negativamente esta 
práctica. Aplicando este diseño a los niños del proyecto, se tendría que los 
factores que refuerzan son representados por el director de curso y los 
practicantes de educación física, de la familia se desconoce si tiene un factor 
constructivo dentro de las practicas físicas o si por el contrario debilitantes.  
Los factores demográficos se diría que dan un beneficio; en cuanto al fin del 
proyecto, pues su edad les permite trabajar de forma agradable las actividades; no 
les da pena, tienen un alto grado de flexibilidad, están prestos a aprender cosas 
nuevas, claro está enseñándolo de manera lúdica. 
Dentro de los aspectos que facilitan, están las sesiones de clase que se han ido 
brindando por lo practicantes, el entorno es generalmente un espacio al aire libre, 






















Una vez mencionados los aspectos que potencializan la educación física en el 
proyecto, identificando las variables que favorecen la práctica de la actividad 
física, se analizara los efectos directos e indirectos que tiene la misma. 
 Uno de los aspectos más relevantes de este esquema, es el efecto indirecto, el 
cual dice que repercute en la formación de hábitos a largo plazo, idea en la que se 
enfoca el proyecto, ya no solo se hablaría de la práctica de los ejercicios de 
flexibilidad en la clase, sino en el tiempo libre; como rutina. 
El directo está más ligado al conocimiento sobre los beneficios de tener una vida 
más activa, y cómo repercute esto en la salud. 
Ahora bien, al relacionar este esquema de manera directa con la flexibilidad, será 
válido afirmar, que una  de las razones por las cuales  la flexibilidad no es un 
rasgo físico inherente a un individuo, está relacionado con la forma en que 
aumenta y disminuye. Esto está dado a que la  única forma de aumentar la 
flexibilidad es por medio de actividad física específica que elongue los músculos. 
Ilustración 2 Ilustración 3 Papel de la Educación Física en la Promoción de la 
Actividad Física y la condición física saludable 
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Por el contrario, la inactividad de estos provoca una pérdida continua de su 
flexibilidad. Por esto la insistencia del proyecto en que los ejercicios y juegos a 
trabajar respecto al tema sean constantes. 
 
4.3  SOBRE ASPECTOS PROCEDIMENTALES  
 
4.3.1 Características Del Niño 
 
Desde el cuarto año de vida se agudiza en el niño la capacidad de razonar y 
realizar procesos lógicos. Este cambio se manifiesta de manera  gradual. "Es por 
este motivo que el trato y la educación tienen que ir dirigidos ya a la inteligencia, 
razonando de manera elemental los argumentos que les demos, las razones de un 
mandato o los motivos de una exigencia", explica el Licenciado en Ciencias de la 
Educación, Ramón Moix Segura. 
Las características de niños de 6 a 8 años, son tomadas de la página de internet 
materna.com.ar, la estructura es elaborada por el autor. Esto es con el fin de 
esbozar como es el niño a esa edad. 



















 Desaparecen los dientes de leche. Emergen los primeros molares permanentes. 
 Puede sufrir de oídos: otitis. 
 Puede tener problemas con la nariz y con la garganta: anginas, faringitis. 
 Propensión a enfermedades infecciosas. 
 Suele adelgazar; lo importantes es que coma bien y esté activo. 
 Reacciona con su cuerpo: atraviesa todas las emociones y pasa del llanto a la risa, de la 
serenidad a la violencia, del cariño a la indiferencia con mucha facilidad. 


























 No posee una visión global de la realidad ni relaciona las partes con el todo. 
 Sus ideas se basan en experiencias tangibles y en hechos concretos. 
 Aprende palabras nuevas, lo que le permite ir abriéndose al pensamiento abstracto. 
 Observa e investiga todo lo que lo rodea. 
 Las rabietas son sustituidas por discusiones, comienza a entender por qué no tiene que 
hacer lo “prohibido”. 
 Suele mezclar ideas imaginarias con datos de la realidad, pero poco a poco se va 
aclarando: el ratón Pérez ya no es tan ratón Pérez... y los Reyes magos se parecen más a 





















 Entre los 6 y 7 años nace la intimidad. Respeta sus lugares, esconde tesoros, tiene sus 
pertenencias. 
 Hay un mayor asentamiento de su personalidad: en esta edad se observa al adulto del 
mañana. 
 Se despiertan los sentimientos de adaptación al entorno: le da importancia a quienes le 
manifiestan cariño o interés por sus actividades. 
 Imita a las personas que le demuestran afecto. Juega a cumplir con los roles que admira: 
mamá, papá, el doctor, la señorita... 
 El varón asume su masculinidad antes de la mujer su feminidad. Esto se ve claro en las 
diversiones. Los varones nunca se disfrazan de princesas o enfermeras, en cambio 
las mujeres juegan a la pelota o representan sin problemas el papel de un superhéroe. 















 La escuela desarrolla la vida social: genera otros vínculos ajenos a la familia. 
 Se despierta la necesidad de tener amigos: no se queja tanto de los demás, comparte sus 
pertenencias y es más leal con el grupo. 
 Es la edad típica e las comparaciones (especialmente, con sus hermanos o con sus 
amigos). El niño no se fija en lo alto que es él sino en quién es el más alto de la clase. 
 
Como se ve el crecimiento y desarrollo del niño esta permeado por el contexto al 
cual pertenece, resulta oportuno analizar cuál es la concepción del niño según el 





4.3.2 El Proceso Educativo 
 
El conocimiento es una construcción del ser humano, a partir del cual se busca 
generar experiencias más avanzadas, en la etapa en la que está el niño es lo que 
popularmente se denomina una “esponja”, es decir que lo que se le enseñe será 
aprendido y ejecutado rápidamente, dependiendo de la manera en la cual sea 
impartido dicho conocimiento. Para  Vigotsky el niño en este caso, no se limita a 
responder los estímulos del medio, sino que interviene modificándolos, esto es 
posible por la  mediación de instrumentos; sin entenderlos como objetos, lo que 
significa que el instrumento puede ser una forma de transmitir la idea. 
Vigotsky plantea las “zonas de desarrollo”. Se refiere a los diferentes niveles que 
enmarcan las capacidades a adquirir por el niño. 
Clasificándolas en: 
*Zona de desarrollo próximo: compuesta por zona de desarrollo real y zona de 
desarrollo potencial. 
* Zona de desarrollo real: se refiere a lo que el niño puede hacer por sí mismo. 
* Zona de desarrollo potencial: lo que el niño puede hacer con ayuda de alguien 
más.  
Todo lo que es desarrollo potencial puede ser desarrollo real. En esta zona se 
produce la interiorización, con el tiempo un niño necesita cada vez menos ayuda 
para su desempeño, ya que su capacidad de autorregulación aumenta. En 
consecuencia, “el progreso a través de la zona de desarrollo próximo (del 
desempeño con ayuda al autorregulado y sin ayuda) es gradual”27 
  
                                            
27 Gallimore R  y Tharp R. Concepción educativa de la sociedad (pág. 220) 
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4.3.3 Modelo Para La Enseñanza 
 
Del it. Modelo. Arquetipo o punto de referencia para imitarlo o reproducirlo. 
Es una representación sobre el conjunto de vínculos que diferencian una situación 
a fin de enriquecer su entendimiento. Un modelo pedagógico es la muestra de los 
vínculos que dominan en el momento de instruir, perfeccionando el concepto 
sujeto y colectivo,  teniendo en cuenta factores físicos, psicológicos y sociales, que 
se encaminan y direccionan, para responder ¿con qué? ¿Cuándo? y ¿por qué? 
Entre los modelos pedagógicos se tienen: 
 
4.3.3.1. Constructivista  
La clase vista en el constructivismo como un suceso de orden social, que asienta 
el dialogo entre Estudiante – Maestro y entre Estudiante – Estudiante. “La 
experiencia facilita el aprendizaje a medida en que se relacione con el 
pensamiento. Este modelo parte de la psicología genética; en donde se estudia el 
desarrollo evolutivo del niño que será punto clave para el desarrollo del 
pensamiento y la creatividad”28.  
Piaget quien es uno de los precursores de este modelo, dice que: “a partir del 
juego, el niño construye significantes individuales adaptado a sus deseos; con la 
imitación y con el lenguaje, sucede lo contrario, el niño se enfrenta a modelos ya 
existentes por lo cual la creatividad estaría en las actividades lúdicas recreativas y 
no en la adquisición de las normas regidas del lenguaje oral y escrito”29.´ 
Este es un modelo enfocado en la exploración del estudiante, el aprendizaje es 
superior cuando los educandos hacen parte de la construcción de una ganancia 
                                            





significativa. Vigotsky  sustenta que es el niño quien reconstruye su conocimiento, 
la institución educativa es un apoyo que ampliar las competencias de los 
educandos, el lenguaje es mediador;  “donde sus acciones pueden iniciarla con 
una persona adulta, pero que luego con esta interrelación el individuo aprenderá a 
desarrollarse de manera autónoma y voluntaria”30. 
4.3.3.2. Tradicional 
  
El método tradicional tiene una relación vertical, se busca transmitir información, el 
método es la imitación del buen ejemplo; en donde se rigen las ordenes que le 
profesor da.  
 
 
                                            

























En el modelo conductista tiende al adiestramiento experimental, la relación es de 
programación, la finalidad es modelar la conducta, el método empleado para tal fin 
es reforzamiento, control de aprendizaje, objetivos instruccionales. 
 
4.3.4 Método de Enseñanza 
 
Del lat. methodus: Modo de decir o hacer con orden una cosa. 
Los métodos de enseñanza comprenden una cadena de acciones orientadas por 
el profesor que procuran generar ciertas acciones y cambios en los estudiantes, 
encaminados en alcanzar las metas propuestas, es el camino que lleva a los 
alumnos a la elaboración de conocimientos. Por esto se dice no se puede hablar 






















Tareas definidas  
Repetición orientada por el docente 
El rol del docente es de control, disciplina y evaluacion 
Cada método dependerá del fin que se quiera lograr, es decir ninguno de los 
métodos es universal, siempre tendrán variables que dependen del contexto. 
 
Algunos de estos son: 
 
 




Este método varía según las condiciones de clase que identifique el profesor,  el  
educador quien establece el ritmo que va a impartir, es decir el contenido que va a 
enseñar, cómo lo va a hacer y cuándo, son preguntas que el profesor resuelve 
según las características del contexto.  
En este método debe tenerse en cuenta la motivación como eje, tanto para 
plantear la actividad como al ejecutarla y mantenerla, de ello dependerá en gran 
medida el éxito de la misma.  
La participación del alumno es mayor respecto a otros modelos; como el mando 
directo, ya que es el educando quien toma las decisiones respecto a lo que el 
educador propone, participa de manera activa. 
En el desarrollo de las clases existen tres elementos: 
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 Mayor énfasis en la información inicial. Se puede hacer con explicaciones 
y/o demostraciones. 
 Grupos: usualmente son grupos de trabajo, en donde el alumno es quien 
establece el ritmo de las actividades. Sin embargo existen excepciones, ya 
que según la actividad puede ser el profesor quien determine el ritmo.  
 La valoración o estimación de la actividad depende del profesor. 
 




Este método es considerado uno de los más avanzados dentro de todos los 
métodos de enseñanza, ya que permite el educando mayor libertad en la forma de 
construcción del conocimiento. El educador tiene el rol de moderador; su 
instrucción no es tan directa, con lo que propicia en el campo de la Educación 




Nivel avanzado de los estilos de enseñanza. 
El educando puede seleccionar o proponer las 
actividades, la organizacion, entre otros aspectos. 
El objetivo es buscar experiencias motrices, fomenta 
la creatividad.  
El rol del docente es de "moderar" estableciendo unas 
bases de control. 
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El educador es el protagonista en las desciciones por 
tomar. 
La función del educando es ejecutar, seguir y obedecer, 
durante las fases de presimpacto, impacto y post 
impacto. 
Relación de reacción rápida entre el estímulo del educador 
y la respuesta del educando.  






La búsqueda parcial tiene como base el proceso de investigación científica, la 
construcción de conocimientos se hace por medio del descubrimiento, lo que 
fomenta la investigación por parte del educando sobre los temas que lo orienta el 
educador  






El educador es quién establece la intervención de los educandos en 
ciertas tareas del proceso.   
El educando puede adaptar algunas de las tareas del proceso, 
para reforzarlos y/o construirlos de manera independiente.  
Su especiealidad es la construccion de tareas independientes, 
fomentando la investigación 
El decubrimiento lo ejecuta el educando  respaldado por el 
educador, con base en el proceso de investigación cientifica. 
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Las actividades aqui desarroladas son de fácil 
comprensión y realización. 
Actividades orientadas al  progreso de las diferentes 
caracteristicas físicas. 
Alto grado de desarrollo técnico-táctico, el educando 
aprende sobre la marcha. 
En este método es el educador  quién dirige el ritmo de la enseñanza, protagoniza 
las decisiones durante las fases de pre impacto, impacto y post impacto, el 
educando debe ejecutar, seguir y obedecer.  
 





Es un método establecido en las actividades de la característica fisica que se 
desee trabajar y/o fortalecer. 
 
4.3.5 Didáctica De La Educación Física 
 
La didáctica está concebida como una forma metodológica, para alcanzar las 
metas trazadas con agrado, independiente de la edad. Ya que se configura como 
acciones de carácter libre y espontaneo, con requerimientos de acción específicos 
según el tipo de actividad, puede ser considerado un reto  
Con lo cual se tienen diferentes formas de aprendizaje: 
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 Aprendizaje adaptativo: 
Es el poder aprender acomodándose a la situación, norma, regla o 
parámetro de actividad que se esté dando. 
 
Existe el aprendizaje creativo, el cual puede subdividirse en: 
 
 Aprendizaje co-educativo: 
“Las actividades motrices toman un carácter de interacción esencial entre 
alumnos y alumnas, dejando las diferencias de género a un lado e 
integrándose en el juego independientemente de si son niños o niñas”31. 
 
 Aprendizaje espontáneo y natural: 
Aquí la acción es trasformada en algo natural, visto con alegría y placer. 
 
 Aprendizaje significativo: 
Es cuando el educando apropia la actividad y/o información con interés, 
haciéndolo algo indispensable para, su vida. 
 
 Aprendizaje integral: 
Es el que se construye de forma sistémica, teniendo en cuenta más 
variables de diferentes temas o del uno solo. 
 
 Aprendizaje personal: 





                                            




Ilustración 3 Educación Física en Primaria. Tomado de Guía de Educación 
Física para la Educación Primaria b secretaría de Educación Básica Dirección 
General de Desarrollo Curricular. Pág 8 
4.3.6 Educación Física En Primaria 
 
La educación física en primaria tiene un papel primordial en la formación en la 
construcción integral de esos “nuevos” seres humanos, por medio de la materia, 
establece el Ministerio de Educación nacional, se asimilarán  pautas de 
convivencia básicas, como compartir, aceptar a otros, valorar los triunfos y tolerar  
las derrotas. Se impartirá por medio del educando y sus herramientas 
pertenecientes al campo de la actividad física, bases para el trabajo en equipo, 
pautas de salud, guías de comportamiento, entre otros. 
La educación tiene el fin de reforzar  “dos núcleos de la inteligencia corporal: el 
control de los movimientos físicos, y la capacidad de mover los objetos con 
habilidad. Velocidad, agilidad, coordinación, fuerza y creatividad son disposiciones 
físicas que contribuyen a una mente sana y despierta. Por otra parte, el 
conocimiento del cuerpo genera la autoestima”32. 
La educación física  en primaria debe estimular de manera esencial, tres aspectos 









                                            
32 Colombia Aprende.Ley de Educación Física. Rescatado 25 12 2014. 
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 LEY 181 DE 1995 
 "Por la cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreación, el 
aprovechamiento del tiempo libre y la educación física y se crea el sistema 
nacional del deporte".  
 Modificada en lo pertinente por la Ley 344 de 1996 artículo 44 
 Ley 724 (Diciembre de 2001)  
DÍA DE LA NIÑEZ Y DE LA RECREACION.ÚLTIMO SABADO DEL MES DE 
ABRIL. 
OBJETIVO: realizar un homenaje a la niñez colombiana, Avanzar en la 
sensibilización de la familia, la sociedad y el Estado sobre su obligación de asistir 
y proteger a los niños y niñas para garantizarles su desarrollo armónico e integral. 
OBLIGACION DE LAS ENTIDADES PUBLICAS: Desarrollar programas 
(fundamentados en una metodología lúdica) que procuren el acceso de los niños y 
niñas a opciones de salud, educación extraescolar, recreación, bienestar y 
participación además de la generación de espacios de reflexión sobre la niñez 
entre los adultos. 
 LEY 912   
(Octubre de 2004) 
DÍA NACIONAL DEL DEPORTE, LA RECREACION Y LA EDUCACION 
FISICA.TERCER DOMINGO DE SEPTIEMBRE 
OBJETIVO: realizar un homenaje al deporte, la recreación y la educación física y 
en reconocimiento a todos los deportistas de Colombia, donde podrán participar 
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todos los integrantes del Sistema Nacional del Deporte, organizaciones deportivas, 
patrocinadores deportivos, medios de comunicación y demás colaboradores en el 
fomento y práctica del deporte, la recreación y la educación física. 
 LEY 1029   
(Junio de 2006) ENSEÑANZA OBLIGATORIA EN NIVELES PREESCOLAR, 
BASICA Y MEDIA DE: El estudio, la comprensión y la práctica del  
aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las diversas culturas, la práctica 
de la educación física, la recreación y el deporte formativo, para lo cual el 
Gobierno promoverá y estimulará su difusión o desarrollo; 
 LEY 1098  (Diciembre de 2006) 
             CODIGO DE INFANCIA Y ADOLESCENCIA 
ARTÍCULO 30. DERECHO A LA RECREACIÓN, PARTICIPACIÓN EN LA VIDA 
CULTURAL Y EN LAS ARTES. Los niños, las niñas y los adolescentes tienen 
derecho al descanso, esparcimiento, al juego y demás actividades recreativas 




 ARTICULO 44.  
 
Son derechos fundamentales de los niños: la vida, la integridad física, la salud y la 
seguridad social, la alimentación equilibrada, su nombre y nacionalidad, tener una 
familia y no ser separados de ella, el cuidado y amor, la educación y la cultura, la 
recreación y la libre expresión de su opinión. Serán protegidos contra toda forma 
de abandono, violencia física o moral, secuestro, venta, abuso sexual, explotación 
laboral o económica y trabajos riesgosos. Gozarán también de los demás 
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derechos consagrados en la Constitución, en las leyes y en los tratados 
internacionales ratificados por Colombia. 
La familia, la sociedad y el Estado tienen la obligación de asistir y proteger al niño 
para garantizar su desarrollo armónico e integral y el ejercicio pleno de sus 
derechos. Cualquier persona puede exigir de la autoridad competente su 
cumplimiento y la sanción de los infractores.  
Los derechos de los niños prevalecen sobre los derechos de los demás. 
 ARTICULO 52.  
El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y 
autóctonas tienen como función la formación integral de las personas, preservar y 
desarrollar una mejor salud en el ser humano.  
El deporte y la recreación, forman parte de la educación y constituyen gasto 
público social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreación, a la 
práctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.  
El Estado fomentará estas actividades e inspeccionará, vigilará y controlará las 
organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberán ser 
democráticas. 
 ARTICULO 64. 
 Es deber del Estado promover el acceso progresivo a la propiedad de la tierra de 
los trabajadores agrarios, en forma individual o asociativa, y a los servicios de 
educación, salud, vivienda, seguridad social, recreación, crédito, comunicaciones, 
comercialización de los productos, asistencia técnica y empresarial, con el fin de 






 ARTICULO 67. 
La educación es un derecho de la persona y un servicio público que tiene una 
función social; con ella se busca el acceso al conocimiento, a la ciencia, a la 
técnica, y a los demás bienes y valores de la cultura. 
La educación formará al colombiano en el respeto a los derechos humanos, a la 
paz y a la democracia; y en la práctica del trabajo y la recreación, para el 
mejoramiento cultural, científico, tecnológico y para la protección del ambiente. 
El Estado, la sociedad y la familia son responsables de la educación, que será 
obligatoria entre los cinco y los quince años de edad y que comprenderá como 
mínimo, un año de preescolar y nueve de educación básica. La educación será 
gratuita en las instituciones del Estado, sin perjuicio del cobro de derechos 
académicos a quienes puedan sufragarlos. 
Corresponde al Estado regular y ejercer la suprema inspección y vigilancia de la 
educación con el fin de velar por su calidad, por el cumplimiento de sus fines y por 
la mejor formación moral, intelectual y física de los educandos; garantizar el 
adecuado cubrimiento del servicio y asegurar a los menores las condiciones 
necesarias para su acceso y permanencia en el sistema educativo. 
La Nación y las entidades territoriales participarán en la dirección, financiación y 
administración de los servicios educativos estatales, en los términos que señalen 









5. METODOLOGÍA  
 
5.1   TIPO DE INVESTIGACIÓN  
 
Formativa - proyectiva 
Se utilizo la investigación formativa ya que se considerada como una táctica  
pedagógica para la construcción de las sesiones, la componen tres elementos: 
técnicas didácticas, estilo docente y finalidad específica de formación, para el caso 
la flexibilidad extrapolada a la salud. Se conserva una estructura lógica de los 
procesos de investigación, contribuye a la finalidad propia de la docencia. 
El objetivo de la investigación formativa-proyectiva es plantear a la población 
nuevas opciones de comportamiento o re-significación de los que ya poseen, 
procurando que lo sugerido sea apropiado e implementado.  
Estratégicamente la didáctica de la enseñanza es expositiva-práctica, en la 
medida en que cada elemento expuesto es llevado a la práctica con el fin de ser 
experimentado, entendido y aplicado. Se sugiere el siguiente orden: motivar, 
presentar, ejercitar, recapitular, evaluar y concluir, lo que se refleja en los ejes 









5.2   FUENTES DE INFORMACIÓN  
 
FUENTES PRIMARIA (consulta a expertos, escenarios) 
 José Luis Forero R. 
FUENTES SECUNDARIAS (trabajos de grado documentos…) 
 Recomendaciones Mundiales Sobre Actividad Física Para La Salud-
ORGANZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD. OMS 
 ANATOMIA Y ESTIRAMIENTOS. GUIA DE ESTIRAMIENTOS 
DESCRIPCION  ANATOMICA. 
 Descripción características niños. 
 
FUENTES TERCIARAS (datos, cifras, estadísticas…)  
 Director de grupo. 
 Ministerio de educación nacional; Primera Infancia. 
 
5.3  Población y muestra 
 
Niños de primaria del Colegio Francisco José de Caldas sede D. 
Para realizar el trabajo se selecciona el curso de primero de primaria, los cuales 
cumplen con las siguientes características: 
 Escolares 
 Niños y niñas  
 6-7 años 
 Alumnos de 10 primaria. 
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Lista de los niños de la clase en anexos. 
En la siguiente tabla se hace la relación de los niños de la clase según el género.  




% Población Total 




Una vez identificada la población total de estudio  se procede a identificar las 
edades según el género:  
Tabla 6 Edades 
Genero Edad 
5 6 7 
Niños 2 30 4 
Niñas 0 7 2 
 










5.4   INSTRUMENTOS  DE VALORACIÓN  
 
Narraciones, test,  grabaciones, fotografías, Notas de campo. 
 
5.5  CRONOGRAMA 
 
El cronograma se presenta mediante un esquema de Gantt cuyo objetivo es 
mostrar el tiempo de dedicación previsto para diferentes tareas o actividades a lo 
largo de un tiempo total determinado. 
La elaboración la elaboración del proyecto a la fecha  lleva 10 meses,  comenzó 
en agosto del año 2013. 






AÑO 2013 AÑO 2014 
























información            
Analizar 
información            
Ordenar 
información            
Presentar 
información            
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5.6  ALCANCES Y LÍMITES  
 
Dentro de los alcances del proyecto está la presentación de la flexibilidad a los 
niños de grado primero del I.T.I Francisco José de Caldas sede D, como una 
característica física que aporta beneficios para su salud. 
Otro de los alcances fue el diseño y desarrollo de las sesiones; unidades 
didácticas, en catorce sesiones, en cuatro fases: familiarización, introducción, 
desarrollo y apropiación. Incluyendo con estas diarios de campo para el 
seguimiento de los alumnos. Se creó un ambiente de compañerismo y nuevos 
hábitos en los niños.  
Dentro de los limites del proyecto, estan el no poder corroborar a largo plazo la 
incidencia de la práctica de la flexibilidad de manera positiva en los niños, ya que 
el proyecto solo aborda para esta etapa de pregrado año 2014, la instaruración de 
los conceptos y la practica de las actividades regulares efectuadas a lo largo de 
las sesiones.  
 
5.7  DEDUCCIÓN Y ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS  
 
Los alumnos reconocen las partes de su cuerpo de manera rápida y segura, la 
única parte del cuerpo que denoto alguna confusión fue la cintura; pues algunos 
se sujetaban de la cadera cuando se les pedía que señalaran esa parte en su 
cuerpo. 
Las observaciones que se hicieron a partir de la aplicación de estos movimientos o 
momentos dentro de las actividades lúdicas, permitieron establecer cuál es la 
disposición actual de los alumnos en la movilidad articular, para de esta manera 
fortalecer los planes de clase, identificando cuales son los factores que demandan 
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mayor trabajo e involucrarlos con la salud, de manera más comprensible para los 
niños. 
Estas pruebas se hacen con el fin de diagnosticar que porcentajes de flexibilidad 
tienen los niños en los test más reconocidos en dicho campo, se ejecutaran 
también las pruebas al finalizar la aplicación de todas las intervenciones 
pedagógicas, a fin de determinar si dichas intervenciones además de contribuir a 
la creación de hábitos de salud, mejoraron la movilidad articular en el tiempo de 
trabajo.  
Entre la prueba de Sit and Reach y Flexión o prueba de Wells  se puede inferir que 
la posición de la actividad influyo en la ejecución de la misma, siendo que ambas 
pruebas tenían el mismo propósito  (tocarse la punta de los pies con la espalda 
recta sin flexionar las rodillas.), no se obtuvieron los mismo resultados, en la 
prueba de Sit and Reach el 75% de los alumnos lograron tocarse la punta de los 
pies mientras que en la prueba de Wells el 81%  lo logro por la posición vertical; el 
peso del cuerpo facilito la ejecución logrando en esta que el este porcentaje  
lograra con éxito la ejecución. 
Solo en dos pruebas el 100% de los alumnos tuvo éxito, en las pruebas de 
Extensión de tronco hacia atrás y el test de Ely, ya que son movimientos que 
realizan de manera más constante. En la prueba de flexión profunda de cuerpo, 
hubo un éxito del 83.78%, 6 estudiantes no ejecutaron de manera exitosa la 
actividad, sin embargo esto puede deberse a predisposición genética o incomodad 
con las prendas de vestir. En la prueba de extensión en paso solo el 72.97% logro 
la ejecución con éxito, los restantes si bien estuvieron cerca de lograrlo, doblaban 
la rodilla  o lo hacían forzadamente, mientras que los demás hacían el movimiento 
de forma más natural; sin manifestar mayor dolor. 
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Al aplicar estas mismas pruebas al final de las intervenciones pedagógicas, se 
obtuvo que en la prueba de Sit and Reach el 89% del grupo logro con éxito la 
ejecución; lo que representa una mejora del 14% respecto a la prueba inicial. 
En la prueba de Flexión o Wells el 91% de estudiantes lograron tener una 
ejecución exitosa, la mejora en esta prueba fue de un 10% respecto a la prueba 
inicial. 
En la prueba de Flexión profunda de cuerpo el  97% de estudiantes lograron tener 
una ejecución exitosa, la mejora en esta prueba fue de un 16% respecto a la 
prueba inicial. 
En la prueba de extensión en paso el  78.37% de estudiantes lograron tener una 
ejecución exitosa, la mejora en esta prueba fue de un 5% respecto a la prueba 
inicial. 
En la prueba de extensión de tronco hacia atrás y test de ELY, el grupo no 
desmejoro y se mantuvo en el 100% de su prueba inicial. 
6. PROPUESTA 
 
A través del trabajo de las clases de Educación Física se pretende promover la 
salud, por medio de un procedimiento educativo preventivo, dirigido a la práctica 








6.1  Estructura 
 



















Dar a conocer  a los 
niños la práctica de 
la flexibilidad, como 
beneficio para la 
salud desde la clase 
de Educación Física. 
Por medio de la 
demostración, se dan a 
conocer como se realizan 
los principales 
estiramientos al inicio  y al 





de la salud 
infantil. 
Explicar a los niños 
de forma clara y 
breve las 
implicaciones que 
tiene para su vida la 
flexibilidad. 
Explicar las consecuencias 
que tiene el no trabajar la 
flexibilidad, a partir de 
factores físicos que los 
niños puedan entender, 




Trabajo de la 
flexibilidad de 
forma lúdica. 
Incrementar  la 
práctica de la 
amplitud articular.  
A partir de didácticas que 
exijan a los alumnos 
movimientos más amplios, 
en donde el estirar el 




de flexibilidad  
Los niños ejecuten 
las actividades en 
torno a la flexibilidad, 
de manera 
espontánea. 
Para esto se premia a los 
niños, resaltando sus 
conocimientos y ejecución  
de las prácticas de 
flexibilidad,  el niño se 
sentirá  más valioso y 
compartirá con otros la 













A continuación se presenta el formato  con el cual se elaboraron los planes de 
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OBSERVACIONES Firma aprobación  
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6.2  Modelo Pedagógico 
 
 
6.3  Método de Intervención 
MODELO 
PEDAGÓGICO   
Constructivismo 
Objetivo 




Impulsar el desarrollo mental a 
través de su contexto para generar 
un conocimiento propio.  
Apropiar el conocimiento a partir 
de los fundamentos y bases que le 
brinda el docente y su entorno. 
Tiempos de acción  
Antes Durante Después 
Decisiones tomadas 
previamente al contacto 




durante la ejecución 
de la tarea. 
Decisiones de 
evaluación de la 
retroalimentación  del 
alumno. 
Retroalimentación de 
la ejecución de la 



















la comunidad en 
la construccion 
personal   
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Método pedagógico  
de intervención 
Asignación de tareas 
Objetivo 
Dirigir desde la asignación de tareas, la dirección  que los alumnos deben 
seguir para alcanzar el objetivo, su comprensión y posterior  aplicación. 
Estrategias 
Acatar la evolución  y continuidad en su aplicación, es vital. 
Considerando  la etapa  de desarrollo operativo del alumno se fomenta la 
participación en la enseñanza. 
 
Los niños se convertirán en agentes de cambio mediante 
Acciones que fueran dirigidas. 
 
Profesor Alumno 
El profesor propone una tarea, va 
recorriendo el espacio, observando 
las ejecuciones y ofreciendo los 
feedbacks oportunos. 
 
Dinámicas que le permitan 
apropiarse del concepto. 
El logro será que el alumno tenga 
en cuenta  el valor del aprendizaje 
en la acción, asimismo  si su fin es  
adquirir competencias adicionales 
puede realizar un aprendizaje de 
nuevas tareas en forma individual 
o colectiva, por su propia 
motivación. 
Tiempos de acción  
Antes Durante Después 
Decisiones tomadas 
previamente al contacto 




durante la ejecución 
de la tarea. 
Decisiones de 
evaluación de la 




la ejecución de la 








Seguimiento permanente tanto del proceso como de los resultados a 
alcanzar. 
Estrategias 
Registro respaldado para el proyecto con fotografías  
Profesor Alumno 
Propone una tarea, observa las 
ejecuciones y da las correcciones 
oportunas. 
Dinámicas que le permitan 
apropiarse del concepto. 
Apropiación del tema. 
Ejecución de forma autónoma  
Tiempos de acción  
Antes Durante Después 
Regirse por el plan de 
clase  
Toma de decisiones 
durante la ejecución 
de las actividades. 
Registrar  avance; con 
observaciones a  cada 
plan de clase. 
Nota: los planes de clase son adjuntados en anexos. 
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6.4 Implementación  
La implementación de la propuesta contempla una mirada pedagógica se basa en 
procedimientos ligados a un modelo pedagógico, un método de intervención y un 
modelo de evaluación. 
7. PERSPECTIVA PEDAGOGICA 
 
Unido al modelo pedagógico Constructivista, que es el usado en el proyecto, se da 
una  perspectiva  pedagógica desde la didáctica, con la cual se busca construir 
alternativas válidas que motiven a  comunidad educativa hacia nuevas formas de 
ser, producir  y orientar los procesos de formación en la disciplina de la educación 
física. Con esta perspectiva pedagógica  se crean las condiciones de una 
adecuada práctica pedagógica, desde la interacción con el conocimiento y el 
entorno social, además está fundamentado en referentes pedagógicos y didácticos 
desde las ciencias de la educación, que ofrecen una nueva connotación al 
significado de enseñar y aprender, dando prioridad a  la formación integral y el 
desarrollo del ser, al igual que el fortalecimiento de las competencias y el 
entendimiento de la salud, aspecto que contribuye en la formación de una persona 
sana, competitiva y autónoma. 
El rol del docente en esta perspectiva depende la calidad de los procesos; más 
que enseñar, consiste en ambientar didácticamente los espacios para que el 
aprendizaje  en torno a la salud; a la flexibilidad pueda emerger. Por ello se crean 
medios didácticos, mediaciones pedagógicas, metodologías acordes al contexto, 
para promover el deseo en los estudiantes, esforzarse para que éstos puedan 
alcanzar un pensamiento crítico, flexible y tolerante que les permita actuar en pro 




8. CONCLUSIONES  
 
Se encuentra un vacío en cuanto a estudios previos de flexibilidad como motor de 
salud en niños. 
Esta investigación es la premisa de un campo emergente de estudio para el 
educador físico. 
Es necesario fomentar la investigación de aspectos vinculados a la salud desde la 
educación física.  
El diseño de las unidades didácticas, en torno a la salud para niños de 6 a 7 años 
debe tener tres fases como mínimo, las cuales deben ser calentamiento, parte 
principal y vuelta a la calma. Cada una debe tener como mínimo dos actividades 
con distintas variaciones aunque esto depende del tiempo delimitado para la clase. 
El diario de campo permitió el seguimiento de forma más integral, fortaleció el 
proyecto en registro de apropiación del tema.   
El proyecto funciono, se generó un agradable ambiente de trabajo en el que los 
niños lograron apropiarse de una rutina básica de flexibilidad. En las últimas 
clases lideraban las rutinas. 
Los educandos se apropiaron del tema, un ejemplo de esto fue que en cada 








9.  REFLEXIONES  
 
 Los niños sabían cómo era y  para qué eran los ejercicios de flexibilidad a 
través de los personajes que trabajaron en las clases como Superman, Kung 
Fu Panda. 
 Empiezan a mejorar la  técnica de cada uno de los ejercicios 
 Saben que movimientos hay que evitar, las indebidas tensiones 
 Se fomenta de manera didáctica la higiene postural. 
 Se deben establecer los programas de educación física entorno a la flexibilidad 
de manera constante en el Instituto Técnico Industrial Francisco José de 
Caldas Sede D. 
 Es pertinente enfatizar el rol del profesor de educación física en la institución. 
 Los niños vieron en las diferentes actividades  una manera de tener mejor 
salud que sus abuelos, lo cual denota que el proyecto promovió un grado de 
conciencia sobre el tema de salud. 
 Si es posible contribuir desde la educación física en un proceso integral de la 
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LISTA DE ALUMNOS 
NOMBRE EDAD 
1.  
































































Monroy Forero Sara Sofía  
 
6 
18.  Montenegro Sichaca Damián Alejandro  6 
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19.  Montilla Vargas Fabián David  6 
20.  Montoya Cano Nicolás  7 
21.  Mora Sánchez Laura Michel  6 
22.  Morales Parra Daniel Andrés 6 
23.  Moreno Gómez Deivy Fabián  6 
24.  Moreno Rojas Miguel Ángel  6 
25.  Ortiz Cicery Thomas Andrés  6 
26.  Ortiz Valencia Diego Alejandro 5 
27.  Pedraza Maldonado Valentina  6 
28.  Pérez Saavedra Manuel Santiago 6 
29.  Pinzón Vega Michael Andrés  6 
30.  Reyes Vargas Laura Fernanda  7 
31.  Rodríguez Días Daniel Felipe  6 
32.  Rodríguez Montaño Juan Sebastián  6 
33.  Romero Ortiz Erick Santiago  7 
34.  Rubiano Arévalo Sara Sofía  6 
35.  Sierra Rojas María Camila 6 
36.  Urrego Hernández Carlos David  6 
37.  












Año 2013: Para iniciar esta etapa y conocer al  grupo se realiza un reconocimiento 
de las Partes del Cuerpo, a fin de verificar que  los alumnos dominen estas  por el 
nombre y su localización. 
Se citan 8 partes del cuerpo según escala progresiva y se anota una cruz en la 
respuesta correcta y un signo de menos en la incorrecta. Los cálculos se realizan 
de manera sencilla mediante la observación y la suma de cada respuesta 
correcta.33 







                                            




































































































































5.2 Test  
  
En el año 2013  se aplicó también un  test de flexibilidad, que fue ejecutado 
mediante rutina de clases; mediante actividades didácticas, que permitiera 
establecer las condiciones de la movilidad articular que tenían los alumnos. 
 
Este test  no se hizo con la intención de generar una medición  de la 
amplitud articular, sino para ver el estado de los niños, por lo cual se evaluó 
con SI y NO. El si equivale al 100 % implicaba el movimiento ejecutado 
había sido totalmente exitoso. Modelo tomado como referencia de: 
efdeportes.com.34 




           PRUEBAS INICIO DE LA INTERVENCIÓN  
                                            







































































































































EXTENSIÓN EN PASO. INICIO SESIÓN 
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         Notas de campo 
 Al preguntarles sobre qué “cosas” podemos hacer desde ahora para cuidar 
la salud , la mayoría contesto ir al médico , comer bien ,  hacer ejercicios 
como trotar, caminar, montar cicla, sin embargo no reconocen la 






























EXTENSIÓN EN PASO. FINAL  SESIÓN 
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 No reconocen la flexibilidad, lo relacionan con  acrobacias. 
 Ocupan el espacio y a la vez hacen movimientos  exploratorios con su 
cuerpo. 
 El hacer las clases en el exterior del colegio, genera un ambiente distractor;  
ya que al lado de la cancha donde se realizan la clase queda un parque, las 
personas pasan con perros, hay vendedores de helados… 
 Al finalizar el año (2013) ya saben que se debe estirar, la orden directa de 
hacer esta actividad persiste aun en la mayoría, pero son más conscientes. 
 Hablamos sobre cómo hay que sentarse en el silla, para que no duela la 
espalda. 
 Los  estiramientos entre clase  fueron vistos como “descansos”, se habló de 
elongar dedos de las manos  entre cada  cambio de clase para, como 
dijeron los niños: “no tener manos chuecas de abuelito”, esta fue la manera 
más alegre en que ellos pudieron apropiar el tema. Sin embargo al 2014 el 
tema aún es motivo de trabajo,  no todos se percatan de  realizar la 





ANEXO 3  
SESION DE CLASE N 0 1 
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 1 
FECHA: 5 de Septiembre 2013 
TEMA Flexibilidad- Familiarización  
MATERIALES Cancha de Futbol sala 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1. Corre que te cojo. 
Un alumno es el que corre y persigue al resto de los niños tratando 
de tocar alguno. Cuando lo logra intercambia papeles con el tocado. 
2. Simón dice  
El profesor da una serie de ordenes siempre con la frase “simón dice 
que…” solo se debe hacer  la orden que diga el profesor  y que 
comience con ese enunciado, de lo contario se pierden puntos. A los 
tres puntos estas eliminado. Ejemplo :  
 simón dice que todos toquen la rodilla derecha de su compañero. 
 Simón dice que  se sienten y se levanten. 
 Simón dice que den una palmada por detrás de su espalda. 
 Simón dice que se queden como estatuas. 





Parte principal  
Saludo al sol 
1.  Saludo al sol: de pie con los pies juntos y la espalda recta, aspire 
uniendo las palmas de las  manos den el centro del pecho. 
2. Inspire y  estire los brazos arqueando el cuerpo hacia atrás. 
3. Espire y coloque las palmas de las manos planas en el suelo con 
las rodillas rectas. 
4. Inspire y estire al máximo una de las piernas hacia atrás. 
5. Estire las dos piernas hacia atrás y aguante la respiración. 
6. Espire y flexione las rodillas hasta tocar el suelo. 
7. Inspire baje la cadera e incline la cabeza hacia atrás. 
8. Espire y levante las caderas. 
9. Inspire y situé una pierna entre las manos. Baje la otra rodilla al 
suelo. 
10. Espire con los pies juntos estirando las piernas. 
11. Inspire arqueando la espalda hacia atrás. 
12. vuelva a la posición inicial. 
 
  Hacer énfasis en las 
correctas posturas, de 
cómo se deben ejecutar 
los movimientos, a fin de 
que puedan apropiarlo de 









Vuelta a la calma 
1.  1,2,3 conejito ingles 
Uno de los alumnos hace de “conejito inglés”, colocándose en una 
pared y el resto de sus compañeros o compañeras se sitúa a cierta 
distancia. El (conejito ingles) se coloca de cara a la pared, de 
espaldas al resto de sus compañeros y pronuncia la siguiente frase: 
1,2,3 conejito inglés. Cuándo termina de decir la frase se gira 
rápidamente. El resto de sus compañeros mientras dice la frase 
pueden avanzar hacia la pared y cuando éste se gire deben quedarse 
completamente inmóviles. Si algún alumno se está moviendo en el 
momento en el que se gira el conejito inglés, deberá retroceder hasta 
el punto de partida inicial. El alumno que llega primero hasta la pared 
donde está situado el conejito ingles sin que lo haya visto moverse 
gana el juego y hace de conejito inglés. 
 
. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N01 
FECHA:  5 de Septiembre 2013 




Los niños se mostraron muy activos,  tienen mucha energía contenida y les resulta 
muy agradable el hecho de poder salir del salón de clase a trabajar las clases en 
el patio. 
Hay niños que les cuesta un poco no distraerse con factores externos a la clase. 
Mostraron un agrado con las actividades que se trabajaron puesto que expresan 
nunca haberlas realizado.  
Se debe estar con mayor antelación en el salón puesto que los niños no sabían 
que tenían que cambiarse para poder salir al patio. 
Enfatizar más sobre demostraciones por medio el otro practicante, para así poder 
tener una mejor percepción del trabajo realizado por los alumnos. 
Varios niños no llevaron el uniforme de educación física y no pudieron trabajar 




 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 2 
FECHA: 12 de Septiembre 2013 
TEMA Flexibilidad – Familiarización  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala , Pañuelo 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1. Forma la cadena: 
Un alumno persigue al resto cuando, cuando toque a uno, le da la 
mano y persiguen los dos, hasta que formen una cadena con todo el 
grupo. 
2. La pelota y el balón : 
Se divide a los alumnos en grupos de 10 a 12 personas, cada grupo 
se coloca en círculo, un alumno agarra una pelota con una mano y 
otro tiene un balón en su mano. Estos alumnos deben encontrarse 
uno frente a otro en el círculo, a la señal del profesor los alumnos 
comienzan a pasar las pelotas hacia la derecha y si el balón se junta 
con la pelota o se cae una de las dos, finaliza el juego. El profesor 
puede dar la orden que se cambie la dirección de las pelotas. 
 
Al inicio de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad. 
 Hacer énfasis en las 
correctas posturas, de 
cómo se deben ejecutar 
los movimientos, a fin de 
que puedan apropiarlo de 
la manera adecuada. 
 
Parte principal  
Saludo a la luna: 
1. de pie, con los pies juntos y la espalda recta, espire uniendo las 
palmas de las manos en el centro del pecho. 
2.  Inspire y estire los brazos, arqueando el cuerpo hacia atrás. 
3. Espire y coloque las palmas en el suelo con las rodillas rectas. 
4. Inspire y desplace la pierna derecha hacia ataras con la rodilla y 
el pie en el suelo luego lleve el tronco y los brazos hacia atrás, 
manteniendo el muslo en contacto con el vientre. 
5. Espire y situé las manos a la altura del pie izquierdo y lleve dicho 
pie al lado derecho estando en la posición de cuclillas sobre 
mano y pies. 
6. Inspire , realice de nuevo la posición número 4 
7. Lleve las manos al suelo frente a la cabeza y estire lleve la pierna 
izquierda hacia atrás, arque el tronco poniendo la vista en el cielo, 
esto se hace sosteniendo el aire. 
8. Inspirando doble las piernas, y lleve las nalgas a los talones.  La 
frente debe tocar el suelo. 
9. Inspirando, siéntese en cuclillas, sobre los talones, y lleve la 








10. Espirando lleve las manos la suelo, lo más adelante posible y de 
un pequeño de salto de modo que los pies queden apoyados 
sobre las puntas, ligeramente detrás de las manos. Deje que el 
peso recaiga sobre las puntas de los pies. 
11.  Inspirando realice de nuevo la posición 2 
12. Espirando, volvemos a la posición inicial. 
 
Vuelta a la calma 
 
1. La gallina ciega 
 
Se divide el curso en 2 grupos que jugaran separados. A dos 
alumnos se le taparán los ojos con un pañuelo, y estén andando   
tratarán de tocar a los demás que también caminarán por el terreno 
(sin correr), cuando toque a alguien tratara de adivinar tocando la 
cara quien es, si lo acierta continua de gallina ciega, si no le toca al 
otro. 
 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N02 
FECHA:  12 de Septiembre 2013 




Hubo niños que se soltaban de sus compañeros cuando se realizaba el trabajo de 
calentamiento de cadena y no podían atrapar a los niños con mayor habilidad de 
correr. 
Se les caía mucho el balón, entonces la pelota llegaba a alcanzar muy rápido al 
niño que portaba el balón. 
Demostraron una mejora en cuanto a los movimientos con él trabajó del saludo a 
la luna ya que los movimientos son parecidos a los de la clase anterior.  
Varios conocían el juego de la gallina ciega lo cual hizo más dinámico y rápido el 
trabajo. 
Siguen llegando varios niños con uniforme de diario se le hace la observación a 






 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 3 
FECHA: 19 de Septiembre 2013 
TEMA Flexibilidad – Introducción  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala, Patio del Colegio, Zona verde.  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Diagnosticar por medio de un juego la capacidad de flexibilidad  
e identificar las posibles necesidades que requieren para el 




Todos los alumnos se ubicaran en las líneas de la cancha y solo 
podrán desplazarse por estas. Un alumno deberá atraparlos. quien se 
salga de las líneas quedara congelado 
  
Después de cada 
calentamiento se repasan 
los movimientos básicos 
de flexibilidad y se les 
explica su importancia en 
el trabajo de esta. 
Parte principal  
Test de diagnóstico   flexibilidad 
Para la ejecución de este test , se aplicaran a partir de “simón dice” ; 
para hacer interesante la actividad a los niños  
1. Sit and Reach  
      Simón dice que bajen de la escalera 
      Simón dice que se sienten frente al escalón con los pies 
      tocando el escalón 
      Simón dice que intenten tocar el escalón sin flexionar las rodillas  
      y cuenten hasta 5. 
2. Para la prueba FLEXION se hará así: simón dice que  todos se 
suban al escalón que está en el patio del colegio. 
Simón dice que sin bajarse del escalón todos toquen la punta de 
los pies sin doblar las rodillas y cuenten hasta 5.  
3. Extensión de tronco  hacia atrás  
Simón dice que nos acostemos mirando al piso. 
Simón dice pongan las manos en la cintura y que traten de mirar 
al cielo contando hasta 5. 
 
Vuelta a la calma 
Los niños se acuestan boca arriba, separados a una distancia 
prudente uno del otro, deben cerrar los ojos e imaginar lo que el 
profesor está narrando. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 














 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N03 
FECHA:  19 de Septiembre 2013 




Algunos niños no se desplazaban por encima de las líneas por el hecho de 
perseguir a sus compañeros.  
En el test Sit and Reach se arroja el resultado que de los 28 niños 7 no pueden 
lograr realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que hay en clase 2 no 
lograron ejecutarlo.  
En el siguiente Test Flexión se arroja el resultado que de los 28 niños 5  no 
pueden lograr realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que hay en clase 2 
no lograron ejecutarlo. 
En el siguiente Test Extensión de tronco hacia atrás  se arroja el resultado que de 
los 28 niños todos lograron realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que 
hay en clase todas lograron ejecutarlo. 
Se les enfatizo a todos los niños que los ejercicios que estamos trabajando en las 
clases semanales fortalecen las capacidades para lograr ir mejorando en cuanto a 
su salud y su postura. 
Los  niños dejaron volar su imaginación y trabajaron satisfactoriamente el ejercicio 
de vuelta a la calma. 






 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 4 
FECHA: 26 de Septiembre 2013 
TEMA Flexibilidad – Introducción  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala, pelota, Zona Verde,  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1. Los alumnos corren por la cancha y el profesor dice un número 
del  1 al 10 y se deben agrupar según el número que diga el 
profesor. Así por ejemplo si el profesor dice 3; deben armar tríos. 
2. Se forman grupos de 6 a 8 niños que deberán estar todos en 
cuadrupedia, uno delante del otro, el que va de segundo agarra 
por los tobillos al primero y deben desplazarse hasta la meta que 
indique el profesor, para devolverse quien estaba a la cabeza 
pasa a ser la cola, sin romper la fila. 
 
Después de cada 
calentamiento se repasan 
los movimientos básicos 
de flexibilidad y se les 
explica su importancia en 
el trabajo de esta.  
Parte principal. 
 Se continúan con pruebas de test con la misma modalidad de simón 
dice 
3. Test de ELY: Simón dice todos acostados boca abajo, mirando al 
suelo. 
Simón dice: que debemos tocar con el talón la cola. Con la parte 
trasera de los tenis y sostener durante 5 segundos  
4. Flexión profunda de tronco: Simón dice que se deben pasar las 
manos entre las piernas y llegar lo más atrás posible y sostener 
durante 5 segundos  
5. Prueba de extensión en paso. simón dice: sentados en el piso 
doblar una pierna. 
      Simón dice: colocar la mano en el pie que está extendido o tenis y  
     sostener durante 5 segundos   
 
Vuelta a la calma 
6. Acostados boca abajo moverán las piernas y los brazos, como si 
estuvieran nadando en el estilo que haga el profesor. 
7. Sentado en círculo, se pasaran dos pelotas, el profesor dirá tingo 
–tingo- tingo… cuando diga tango el alumno que tenga la pelota, 
el alumno que tenga la pelota deberá realizar una actividad 
sencilla que el profesor le indique. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 













 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N0 4 
FECHA:  26 de Septiembre 2013 




Se cayó Juan David Malagon y se raspo la rodilla pero pudo continuar en clase. 
Varios grupos cuando estaban en el ejercicio de cuadrupedia se soltaban. Por el 
hecho de llegar rápido a la meta. 
En el test ELY se arroja el resultado que de los 28 niños todos pueden lograr 
realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que hay en clase todas lograron 
ejecutarlo.  
En el siguiente Test Flexión profunda se arroja el resultado que de los 28 niños 4  
no pueden lograr realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que hay en clase 
2 no lograron ejecutarlo. 
En el siguiente Test Prueba de extensión en paso se arroja el resultado que de los 
28 niños 8 niños no lograron realizar el ejercicio plenamente y de las 9 niñas que 
hay en clase 2 no lograron ejecutarlo. 
Sara Sofía Monroy decía haberle enseñado a sus padres sobre el tema que se le 
estaba enseñando en la clase de educación física para el mejoramiento de su 
salud, puesto que su madre aquejaba alguna dolencia en su espalda.  
En el trabajo de vuelta a la calma algunos decían ser peces en el mar y otros se 
distraían por unos perros que pasaban por la zona verde en ese momento. 




 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 5 
FECHA: 3 de Octubre 2013 
TEMA Flexibilidad –Desarrollo  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala, pared del Colegio  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





El Gato y el Ratón 
a. Se colocan los niños  cogidos de las manos, formando un 
círculo. Dos alumnos que no forman parte de la círculo, 
situándose uno dentro del círculo que hará de “ratón” y el 
otro se situará fuera que es el que hará de gato. 
b. El gato tiene que coger al ratón, éste tiene que escapar 
pasando por debajo de los brazos de los que forman la 
cadena. Los que forman la cadena, cuando vaya a pasar 
el ratón, levantaran los brazos para facilitarle el paso y 
los bajaran cuando intente pasar el gato. 
c. Mientras se persigue los que forman el circulo cantan : 
                          “ Ratón que te pilla el gato, 
                             ratón que te va a pillar, 
                             si no te pilla esta noche, 
                              te pillará al madrugar” 
d. Si los que forman la cadena se separan, los que se 
hayan soltado, pasarán a ser gato y ratón. 
                Cuando el gato atrapa al ratón, éste pasa a ser gato y hará 
                 de ratón el primero que dejó pasar al gato al interior de la  
                 Cadena y el gato pasará a formar parte de la cadena. 
Después de cada 
calentamiento se repasan 
los movimientos básicos 
de flexibilidad y se les 
explica su importancia en 
el trabajo de esta. 
Parte principal  
 
Ejercicios básicos de flexibilidad con personajes conocidos por los 
niños. 
 
1. Gemelos: apoyar los antebrazos en una pared, colocar la 
cabeza sobre los antebrazos. flexionar una pierna hacia 
adelante y la otra estirada hacia atrás, la cadera se adelanta 
ligeramente para linearla con el tronco y la pierna estirada 
formando una línea recta. 
2. Soleos: apoyar las mano juntas en una pared se flexionan las 
rodillas , sin elevar los talones del suelo , se estira el soleo de la 
pierna situada más atrás la delantera solo sirve de apoyo 
3. Tendón de Aquiles: colocándose con el tronco recto y los 
brazos y las piernas estirados, apoyados pies y manos en el 
suelo, mover  las manos de forma que se eleven las caderas y 




Para la explicación de los 
ejercicios básicos de 
flexibilidad  se usara la 
imitación de animales 
tales como garzas, y 
personajes de películas 
que los niños puedan 
relacionar con los 
movimientos; como Kung 
fu Panda entre otros, y 
súper héroes como súper 
man. También acciones 







flexionando una rodilla y manteniendo la otra pierna estirada, de 
forma alternada presionando el talón sobre el suelo. 
4. Psoas: la rodilla de la pierna adelantada debe estar por encima 
del tobillo, mientras que la rodilla de la pierna retrasada 
descansa en el suelo, la cadera deberá realizar un movimiento 
suave hacia adelante. 
5. Cuádriceps: desde la posición de pie llevamos el talón al glúteo 
doblando la rodilla  y las manos se apoyan en la pared. 
6.  Isquiotibiales I: desde la posición de pie,  con la pierna estirada 
llevamos el talón frente al escalón. la pierna de apoyo puede 
estar estirada o  ligeramente flexionada,  se producirá un mayor 
estiramiento si flexionamos la cintura un poco hacia adelante. 
7. Isquiotibiales II: Iniciamos el ejercicio desde la posición de pie, 
flexionando el tronco hacia adelante y hacia abajo, con las 
piernas semiflexionadas y los pies paralelos. una vez que las 
manos tocan las puntas de los pies o el suelo vamos estirando 
las piernas hasta que estén completamente estiradas. 
carreras…una vez se esté 
ejecutando el movimiento 
se explica para que sirve 
Vuelta a la calma 
Pato pato ganso  
 
Sentado en  círculo entonces un alumno  va diciendo: pato, pato, 
ganso... Cuando elige a uno el niño  elegido debe de pararse y dar 
una vuelta entera hacia el lado contrario hacia donde corrió quien lo 
eligió y sentarse de nuevo en su lugar. Quien elige debe logar 
sentarse en el lugar del niño que eligió, una vez ambos hayan 
finalizado la vuelta. ambos niños corren en diferentes direcciones 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. Se les 
recuerda el beneficio que 
aporta para su salud  
OBSERVACIONES 
 
Firma aprobación  
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 




FECHA:  3 de Octubre 2013 




La actividad del gato y el ratón era conocida por los niños, por lo cual la explicación sobre la 
dinámica fue más rápida. La actividad causo alegría y risas a los niños. 
Al pasar a los ejercicios básicos del trabajo de la flexibilidad; parte principal, los niños se animaron 
con la imitación de los personajes, la estrategia funciono para que alguno de ellos propusiera 
trabajar algunas posturas observadas en un programa llamado lazy town.  
En el juego del pato, pato, ganso funciono pero unos niños se distraían porque había otro grupo en 
el parque infantil que queda enfrente de la cancha de futbol sala. 
Vinieron en un total de 4 niños en uniforme de diario se les recuerda traer su sudadera para poder 




 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 6 
FECHA: 10 de Octubre 2013  
TEMA Flexibilidad -Desarrollo 
MATERIALES Cancha de Futbol Sala, Cuerdas  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





Robar la cuerda 
Cada niño toma  una cuerda que debe colocar a su espalda, sin 
anudar, metida entre el pantalón y que quede colgando. Cuando el 
profesor lo indiquen  todos tratan de conseguir el mayor número de 
cuerdas tratando de conservar la propia. 
Pasado un tiempo se da otra señal para finalizar el juego y se hace el 
recuento. Gana el niño que más cuerdas tenga. 




Parte principal  
 
1. Aductores: Sentados en el suelo, juntamos las plantas de los 
pies y con los codos intentamos llevar las rodillas al suelo  
2. Aductores: Sentados en el suelo con las piernas abiertas 
flexionamos  la cadera y llevamos las manos hacia adelante. 
3. Aductores: igual que el anterior ejercicio, pero en esta ocasión 
no estamos sentados sino de pie, llevando las manos al suelo. 
4. Aductores: desde la posición de cuclillas desplazamos el cuerpo 
hacia una pierna, mientras que la otra la estiramos. Apoyando 
una mano en el suelo para mantener el equilibrio 
5. Piramidal: tendido boca arriba, se dobla una rodilla en ángulo 
recto y se pasa sobre la otra pierna recta. Con la mano opuesta 
se tira de la rodilla flexionada hacia el suelo, girando la cabeza 
hacia el otro lado, donde tendremos el otro brazo estirado. Se 
mantiene la espalada pegada al suelo y los pies relajados  
6. Bíceps Femoral: acostado boca arriba, una pierna recta y la otra 
se flexionada sobre el pecho, para ello se coge las dos manos y 
se llevan suavemente hacia el pecho sin arquear la espalda. 
7. Glúteo mayor: en posición de sentado con una pierna recta y 
otra flexionada y cruzada por encima de la pierna estirada. 
Colocamos la rodilla al otro lado del pecho, y empujamos con el 
codo contrario al de la pierna que se flexiona. La otra mano se 
apoya en el suelo para mantener el equilibrio en el ejercicio 
 
Después de cada 
calentamiento se repasan 
los movimientos básicos 
de flexibilidad y se les 
explica su importancia en 












Vuelta a la calma 
 
1. Los  alumnos  se colocarán en semicírculo, uno de los niños  será 
el encargado de realizar los movimientos de manos, palmadas, 
pies, rodillas,…siguiendo el ritmo marcado. Se empezará con tres 
movimientos y se irá incrementando. Cada ritmo se repetirá 
cuatro veces para que todos los niños puedan aprender bien los 
movimientos y luego reproducirlos. Ejemplo - palmada, palmada, 
silencio (dedo índice en los labios, señal de silencio); palmada, 
palmada, muslos; un pie, otro pie, palmada, palmada,  muslos, 
palmada, palmada un pie, otro pie, palmada, palmada, silencio… 
 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
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 El calentamiento de robar la cuerda tuvo buena acogida de parte de los niños, 
algunos por coger las cuerdas halaban a sus compañeros dela parte posterior de 
la camiseta. 
Al igual que en la sesión anterior se trabajó con la imitación, para exponer los 
ejercicios básicos de la flexibilidad. 
Al tiempo que se realizaban las diferentes posiciones se explican las ventajas que 
tienen para la salud ese movimiento o posición. También se enfatizó sobre cuáles 
de estas se podían hacer al cambio de cada clase. 
La actividad de volver a la clama causa risa y gracia para los niños, el no poder 
seguir los movimientos era motivo de risa o cuando llegaba el turno y no sabían 
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TEMA Flexibilidad – Desarrollo  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala, balón, globos, salón de clases. 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 




  Bomba de tiempo. 
 
1. Un niño hará de  reloj de la bomba. El elegido se sienta en con los ojos 
tapados y los demás participantes se colocan en círculo alrededor. 
Cuando el profesor diga "¡ya!", los niños  van pasándose la pelota lo 
más rápidamente posible. El jugador-reloj cuenta hasta 30 al ritmo que 
quiera, cuando llegué a 10 dice: “aviso”, en 20 “peligro” y por último a 
los 30 dice  “bomba”. 
 
2. En niño que tenía la pelota   en el momento de la "explosión" se sienta 
con una pierna estirada, para pasar la pelota, saltar la pierna del niño 
que está sentado para pasársela a su otro compañero. Se repite el 
juego hasta que quede un único jugador de pie. 
 
Parte principal  
 
1. Peroneo lateral: en posición sentada con la espalda recta y una 
pierna estirada, se flexiona la otra pierna, y se lleva el tobillo, 
ayudándose con la mano correspondiente a la pierna estirada al 
pecho. Con el codo de la mano correspondiente a la pierna 
flexionada, sujetamos la rodilla. Llevaos el pie hacia el hombro 
opuesto. Repetimos el ejercicio con la otra pierna.   
2. Extensores de cabeza: en posición tumbado boca arriba, con las 
rodillas flexionadas y las manos entrelazadas por detrás de la 
cabeza por encima de la nuca. La espalda se apoya en el suelo. 
3. Cuello: puestos de pie, con una mano por encima de la cabeza para 
llevarla hacia abajo, sin mover el tronco, hasta lograr que la barbilla 
toque el pecho. 
4. Flexiones de las muñecas: en posición cuadrúpeda, se apoyan las 
palmas de las manos en suelo, con las muñecas giradas de tal 
forma que lo dedos apunten a las rodillas. 
5. Tríceps branquial: en posición de pie o sentados, flexione un brazo 
hacia atrás por el lateral de la cabeza, hasta que toque con la mano 
la escapula (omóplato) contraria. Tome el codo flexionado con la 
otra mano y espire el aire mientras, lentamente, tira de el hacia 
abajo. 
6. Tracción de la columna vertebral I: con los brazos estirados hacia 
arriba, nos estiramos como se fuéramos a tocar el cielo, 
mantenemos de 10 a 15 segundos. 
7. Tracción columna vertebral II: acostado boca abajo sobre una 
colchoneta con las piernas extendidas y los brazos a los lados, 










cabeza y el pecho lo más alto de la colchoneta que puedas. 
Mantiene la posición  de 10 a 15 segundos, recordando mantener tu 
respiración lenta y natural. 
  
Vuelta a la calma 
  El globo  
 
Los jugadores se reparten a suerte formando tres equipos con el mismo 
número de integrantes. Cada equipo recibe un globo de color diferente que 
deberá inflar y anudar  con ayuda del profesor antes de comenzar el juego. A 
una señal, cada equipo lanza su globo al aire e intenta mantenerlo flotando 




Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que se 
habían visto con anterioridad. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
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Se repitió el juego de la Bomba de tiempo; a los niños les gusto, los niños se 
muestran interesados por los nuevos ejercicios que se muestran en clase y 
algunos ya corrigen a sus compañeros cuando el  profesor que ejecuta el 
movimiento lo hace, y ellos no lo realizan muy similar. 
Se intentó realizar el trabajo de los globos en la cancha  pero el viento no dejo 
realizarla. Nos dirigimos al salón de clase y se pasó un rato muy agradable.  
Se ve una mayor apropiación de los ejercicios y ya hablan entre ellos sobre los 
beneficios para su salud en la medida que no se ven enfermos y no les van a salir 




 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
COLEGIO FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
PRACTICA N 0: 8 
FECHA: 24 de Octubre 2013   
TEMA Flexibilidad – Desarrollo  
MATERIALES 
 
Cancha de Futbol Sala, Pelotas, Zona Verde. 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 




Cogidas con pelotas 
1. A  5 alumnos se les dará una pelota de goma o espuma para 
ser reconocidos. Deben tocar al resto de los compañeros 
tocándolos con las pelotas a la persona que toquen deberá 
sentarse, para que lo puedan salvar o se pueda mover deberá 
realizar alguna posición de estiramiento aprendida de las clases 
anteriores en posición los compañeros deberán tocarle el 
hombro y quedara automáticamente descongelado.  
2. Se forman grupos de 6 a 8 alumnos los cuales se cogerán de la 
mano formando un círculo, excepto uno, que se sitúa en el 
centro del círculo en posición de cuadrupedia. El alumno del 
centro tratara de desplazarse y tocar a uno de los que forma el 
círculo, mientras que estos deberán evitar ser tocados pero sin 
soltarse de las manos.   
 
Parte principal  
 
Puente 
1. Por parejas situados a una distancia de un metro sin mover los 
pies del suelo y estirando el tronco y los brazos, deberán juntar 
sus brazos. 
 
Ascensor de pelotas 
1. Por parejas situados de espaldas a una distancia de medio 
metro aproximadamente, uno de ellos con la pelota de goma en 
la mano. A la señal del profesor deberán estirar el tronco y los 
brazos hacia atrás sin mover los pies del suelo y pasarse las 
pelotas por encima de sus cabezas y por debajo de sus piernas. 
 
Balón mano al revés 
1. Por parejas, se colocan dándose la espalda, con las piernas 
abiertas y a metro y medio de distancia uno de la pareja lanza la 
pelota por debajo de sus piernas, intentando que pase entre las 
piernas del compañero el cual deberá intentarlo con sus manos. 
 
El gusano 




Hacer énfasis en las 
correctas posturas, de 
cómo se deben ejecutar 
los movimientos, a fin de 
que puedan apropiarlo de 




Reconocer y felicitar a los 
niños que estén 
ejecutando el movimiento 






con las piernas abiertas a 50 centímetros de separación. El 
primero de cada fila con una pelota de goma. A la voz del 
profesor el primero de cada fila se agacha, pasa la pelota 
entre sus piernas al siguiente de la fila. Cuando la pelota 
llega al último este se desplaza colocándose de primero. así 
sucesivamente hasta repetir el ejercicio dos veces.  
Ahora haremos lo mismo, pero esta vez el balón pasara sobre la 
cabeza. 
Vuelta a la calma 
 
Terremoto 
1. Se escogen dos puntos A y B  hacia el cual se desplazan los 
niños según la orden el profesor  en cuadrupedia. A señal del 
profesor estos deben ir de un punto a otro manteniendo la 
posición.  
2. Todos los alumnos se acuestan boca arriaba mueven y 
sacuden sus brazos y piernas, hasta que el profesor de la 
orden de que se detengan.  
 
 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N0 8 
FECHA:  24 de Octubre 2013 




Los niños al inicio solo realizaban un estiramiento en común pero después que el 
profesor les dijo que no se podía repetir movimiento trabajaron variantes. De pie o 
sentados.  
En el siguiente ejercicio simulaban ser perro rabiosos  los niños que se 
encontraban en el centro y los niños seguían el juego gritando y diciendo ¡no un 
perro rabioso ayuda! Fue muy divertido tanto para ellos como para nosotros los 
practicantes. 
Cada vez se familiarizan más con los movimientos de estiramientos y los ejecutan 
con mayor agrado dándole un concepto de beneficio para su postura y salud. 
No se pudo realizar el vuelta a la clama en la zona verde puesto que llovió. Se 
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TEMA Flexibilidad – Desarrollo  
MATERIALES Cancha, bastones. 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1.  Por parejas los alumnos se colocan en frente uno del otro con 
bastones apoyados verticalmente en el suelo, a la señal del 
profesor derecha o izquierda deben moverse a coger el bastón 
de su compañero, tratando de no dejarlo caer. 
2. Por tríos o cuartetos hacen el mismo procedimiento, todos a una 
distancia prudente. 
 
Parte principal  
 
1. Por parejas sentados con piernas flexionadas uno enfrente del 
otro y agarrando los dos un bastón, deben ponerse de pie y 
sentarse a la vez, cuando el profesor de la orden. 
2. Se acuestan boca abajo, por parejas uno enfrente de otro 
tomando el bastón los dos, los brazos y piernas deben estar 
extendidos lo más que puedan.se les dice que si sueltan el palo 
caen “al agua”, deben elevar los pies, la pareja que toque el 
piso con los pies ira saliendo del juego. 
3. Repetimos el paso anterior pero esta vez boca arriba, 
extendiendo los pies. 
Después de cada 
calentamiento se repasan 
los movimientos básicos 
de flexibilidad y se les 
explica su importancia en 
el trabajo de esta. 
 
Vuelta a la calma 
 
1. Colocar el bastón enfrente de cada uno, con las piernas 
cerradas tratar de recoger el bastón sin doblar las  rodillas. 
2. Colocar el bastón enfrente de cada uno, abrir las piernas lo 
que más puedan y sin doblar las rodillas tratar de levantar el 
bastón. 
3. Sosteniendo el bastón con ambas manos girar el tronco hacia 
la derecha por diez segundos y luego a la izquierda según lo 
indique el profesor. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
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Se trabajó con los bastones como herramienta para ayuda de la apropiación del 
tema, fue muy grato puesto que solo tres niños se desenfocaron de lo que tocaba 
hacer, los demás estuvieron juiciosos los dos practicantes estuvimos muy 
pendientes de que no hubiera ningún golpe o accidente. Cada clase se les induce 
a seguir trabajando su flexibilidad y se les motiva a que no la olviden puesto que 
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TEMA Flexibilidad – Desarrollo  
MATERIALES Cancha  de Futbol Sala, Pelotas  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1. Los alumnos corren libremente por la cancha, cuando el 
profesor diga un color todos deberán tocar un objeto con 
dicho color. 
2. Por parejas uno enfrente del otro, colocaran una pelota en la 
frente e intentaran agacharse o levantarse, según la orden 
del profesor sin dejarla caer. 
 
Parte principal  
 
1. Ubicados en círculo, el profesor dirá una vocal, y cada 
alumno deberá hacer la vocal con el cuerpo de pie. 
2. Después en grupos, de los cuales el profesor indicara el 
número, se harán otras letras del alfabeto, así por ejemplo la 
letra M se hará en grupos de 4, la N tres. Estas se harán en 
acostados en el piso. 
 
Vuelta a la calma 
 
1. Sentados en círculo y un alumno designado por el profesor 
comienza el juego. Deberá hacer el ruido de un animal y un 
gesto que identifique a este, por ejemplo, si es un rugido 
tendrá que abrir bien la boca etc. El alumno a su derecha 
hará el gesto de su compañero anterior y uno propio, todos 
deberán pasar por los ruidos. 
2. Sentados en círculo el profesor le dirá al alumno sentado en 
su derecha un color, un nombre y un número, este a su vez 
pasara la información al compañero que está a su derecha y 
así sucesivamente hasta que los datos vuelvan al oído del 
profesor. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
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En la actividad de identificación de colores se presentó desorden, algunos niños 
no identificaban el color y esperaban que alguno de sus compañeros lo hiciera y 
corrían tras él. 
 
Uno de los niños tenía el uniforme de diario. Los zapatos se le salían 
constantemente, originando una caída si consecuencias, pero que retraso la 
actividad por algunos momentos. 
 
Con la actividad de la pelota, hubo risas, la coordinación en algunas parejas 
fallaba mucho, por lo cual el balón caía y se reían. 
 
Para la fase principal la imitación de las formas de las vocales, llamo su atención, 
algunos dudaban de como representarlas, así que se guiaban por sus 
compañeros. Un grupo de aproximadamente 6 niños decía no conocer las 
mayúsculas. 
 
Algunos grupos formaban las letras con mayor facilidad, otros discutían sobre 
cómo debía ser, en especial la letra S, O , K, Q.  Esas fueron algunas de las que 
representaron mayor dificultad.  
 
Al volver a la calma la imitación de los gestos de animales les causo gracia, 
debido a los gestos y sonidos. Al ir avanzando en el dinámica a partir de la 
participación era complicado para los niños recordar los animales anteriores con el 
grupo les dábamos pistas. 
 
Al final de la sesión se hicieron tres personajes, de los trabajados en sesiones 
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TEMA Flexibilidad – Apropiación  
MATERIALES Salón, hojas, colores, plastilina. 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





Organizamos el salón, dejando las mesas en las esquinas, jugamos 
a “el lobo esta”.  
El profesor  hablara sobre formas de estiramiento y hará 
demostraciones para que ellos los efectúen y hagan un trabajo 
 
Al inicio de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad. 
Parte principal  
 
Con los estiramientos que hizo el profesor cada alumno escogió el 
que más  le gusto y el que más práctica, y los plasmo un dibujo, y el 
que más le gusto en plastilina. 
 
 
Vuelta a la calma 
 
Revisión de los trabajos. 
Reorganizar el salón. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
OBSERVACIONES 
Este día llovió, pero aplique una clase que 
permitió apropiar el concepto de flexibilidad a 
partir de manualidades y dibujos. 
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Por iniciativa de los niños se hicieron tres personajes. 
 
En esta oportunidad llovió. 
 
La actividad de calentamiento, una vez arreglado el salón, fue el lobo  esta; ya que 
el espacio era reducido. 
 
Se habló del estiramiento teniendo como base actividades anteriores (imitación de 
personajes) haciendo nuevamente demostraciones. 
 
Para la parte principal, se plasmó en un dibujo el que más practicaban y el que 
más les llamo la atención en plastilina. 
 
Todos los niños, hicieron más de un dibujo, lo que refleja el interés y 
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TEMA Flexibilidad – Apropiación  
MATERIALES 
 
Cancha, cuerda, aros,  
PROPOSITO 
DIDACTICO 
enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 






Se va a preparar un número nuevo para participar en el circo. Para la 
audición se presentaran con las siguientes posturas : 
 
1.   El modelo: desde la posición de parado con las piernas 
separadas aproximadamente a la anchura de los hombros, los niños 
apoyan un pie sobre el metatarso y el otro sobre el talón. El tronco 
permanece erguido y la vista se dirige al frente. 
2. La rana: desde la posición de pie, con las piernas ligeramente 
abiertas se flexionan las rodillas a la vez que los talones se 
elevan. La cadera debe quedar justo encima de los talones. El 
tronco y la cadera quedan en línea con la base de sustentación. 
3. El gato acrobático: partiendo de la posición inicial de cuatro 
puntos, los niños deben apoyarse sobre dos puntos, por ejemplo: 
apoyo en una mano y una rodilla, una mano y un pie. 
4. Los gimnastas: de pie y por parejas, los niños colocados de 
frente, dándose las manos deben levantar una pierna hacia atrás 
manteniéndola extendida. 
5. El carrusel: (todos los alumnos) Los niños forman un círculo y se 
toman de las manos, posteriormente se desplazan a la derecha o 
a la izquierda según la señal del profesor ;: "más de prisa, más 
lento"; y cuando lo considere conveniente hace golpear las 
claves. En ese momento los niños deben soltarse y permanecer 




Al inicio de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad. 
Parte principal  
Leones  
 
1. Cada niño asumirá el papel de ser un león. 
2. Los leones entrarán a la selva pasando por obstáculos, se 
colocara una banca para que pasen encima de ella; como un 
puente, cada uno debe rugir como el león al pasar el puente. 
3. Con los aros dispuestos previamente en la cancha. Tendrán 






Para esta fase final se dará a los niños un reconocimiento, a fin de 
reconocerles su buena disposición para los ejercicios de flexibilidad. 
Vuelta a la calma 
Ranitas 
 
El grupo de niños se divide en dos partes.  En cada grupo, uno de 
ellos será el líder “rene” y los demás las ranitas. Con las cuerdas se 
forma un círculo simulando una círculo “lago”  y dentro de ella se 
coloca el líder “rene” y fuera las ranitas. El encantador empezará a 
decir “lago”, y todos tendrán que saltar dentro del círculo, “orilla” y 
saltarán fuera del círculo. El que se equivoca se pone en medio, y 
será el nuevo “rene” que dará las órdenes. 
 
 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
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Para calentar trabajamos el tema del circo, se necesitaban nuevos personajes 
algunos de los niños de la clase querían ser elefantes. El profesor colocaba el 
ejemplo y los niños lo imitaban para poder hacer la audición, fue un reto manejar y 
mantener la respiración para controlar la posición. 
 
El carrusel no fue tan exitoso, algunos niños tropezaban al hacer el cambio de 
dirección. 
Para la fase inicial éramos leones, algunos querían ser elefantes, entonces fueron 
elefantes. 
 
Todos al final dimos un aplauso para felicitar el excelente trabajo de flexibilidad 
que se ha venido haciendo. 
 
Las ranitas para volver a la calma fueron divertidas, algunos se entraron al salón 
en la posición de ranitas.  
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Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





1. En  grupos de 5 a 10 niños en clase. Cada grupo tendrá una caja con 
diferentes tarjetas de animales. El niño el que sacará la tarjeta e 
imitará al animal mientras que los otros intentan adivinar cuál es. 
 
 
Al inicio de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad. 
Parte principal  
Ensalada 
 
1. El profesor llevara una lista de ingrediente de una ensalada 
en papelitos. (Tomate, cebolla, lechuga, pepino, 
zanahoria,…) Cada uno de estos ingredientes estará repetido 
tres o 4  veces. 
2. Se le da uno a cada niño de forma aleatoria y cada uno será 
el ingrediente  que le haya tocado. 
3. El profesor determina una posición inicial, para acercarse al 
tazón será de punticas. 
4. Se señala cual va a ser el tazón para la ensalada; el centro 
de la cancha, pero todos partirán desde uno de los bordes de 
la misma, el profesor estará al lado del tazón. Para así crear 
una carrera corta cada vez que diga un ingrediente. El 
profesor dirá: en punticas necesito 3 cebollas para la 
ensalada, el alumno que llegue de último se devolverá a la 
línea de partida y deberá esperar a ser nuevamente llamado, 
ej.: con los brazos arriba necesito 2 tomates. 
5. Cuando el profesor diga “ensalada” todos los ingresantes 
deberán llegar al tazón, en la posición que se diga. Ejemplo: 
saltando con los pies necesito “ensalada”. 
 
 
Vuelta a la calma 
Estrella 
En grupos de 5, sentados en el suelo y con las piernas abiertas; 
formando un espacio cerrado. Deberán pasarse la pelota intentando 
que no se escape de dentro de la estrella. No se la puede pasar al 
compañero que te la haya pasado ni a los que estén al tu lado. 
Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
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Para calentar adivinar fue algo muy novedoso, el cocodrilo fue uno de los 
complicados junto con la tortuga. 
 
Para la parte principal el hacer la ensalada, les dio risa, algunos querrían que se 
preparar otra cosa, manifestaron desagrado al decirles que eran cebolla, y risa al 
decirles por ejemplo: se necesita un tomate gateando, decían que un tomate no 
gateaba. Sin embargo la actividad tuvo una muy buena aceptación. 
 
Volviendo a la calma algunos niños se distrajeron con el entorno. 
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TEMA Flexibilidad – Apropiación  
MATERIALES Cancha de Futbol Sala 
PROPOSITO 
DIDACTICO 
Enseñar a  ser flexibles a los alumnos de manera confortable  y 





El profesor explicara a los niños que se convertirán en una cobra, por 
ello imitaran su movimiento. 
 
1. 1. Acostados en el suelo  boca abajo con los pies juntos y la frente 
apoyada en el suelo. 
2. 2. Apoyar las mano  en el piso  a la altura de los hombros, inhala 
profundo y estira los brazos dejando los codos flexionados. Levanta 
la cabeza, el cuello el pecho levantando los hombros hacia atrás y 
abajo. 
3.  3. Respira en la postura y trata de llegar a la máxima extensión 
(mirada al techo) 
4.  Al exhalar baja y descansa con la frente apoyada en el suelo. 





Al inicio de cada sesión se 
repasan los movimientos 








Parte principal  
Isla 
 
1. En la cancha, el profesor hará equipos de 5 -6 niños. 
2. El profesor asignara un número a cada niño, según el número 
de integrantes de cada grupo (1, 2, 3, 4, 5, 6). 
3. El profesor escogerá un número de cada uno de los grupos, 
ese niño se ubicara al otro lado de la cancha, sobre la línea. 
4. Cada grupo esperar al otro lado de chancha sobre la línea, el 
profesor estará en medio. 
5. El profesor dirá otro número, y el niño que estaba solo deberá 
ir por su compañero  en la posición que se le indique 
(saltando, corriendo, en cuadrupedia…) al otro lado de la 
cancha y llevarlo hasta donde él estaba. Ejemplo: el niño con 
el numero independiente es 2, el profesor dice el numero 2 
debe llevar a su isla el número 3, luego cuando 2 y 3 ya estén 
juntos el profesor dice: necesito que el número 3 vaya por el 
número 5; y cuando ya estén juntos,  ahora necesito que el 
número 2 y 5 vayan por el 4. Así sucesivamente hasta que 
todos los números estén en la isla, los números se pueden 









    Aplicación  de los test de flexibilidad nuevamente. 
 
Vuelta a la calma 
Equilibrio 
 
Por parejas, uno de los niños se pone en equilibrio en un solo pie y el 
otro le hará muecas y gestos para que pierda el equilibrio y se caiga. 




Al final de cada sesión se 
repasan los movimientos 
básicos de flexibilidad que 
se habían visto con 
anterioridad. 
OBSERVACIONES Firma aprobación  
 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
PROFESOR : MARCO ALEJANDRO SIERRA ESPINOSA 
I.T.I FRANCISCO JOSE DE CALDAS SEDE D 
DIARIO DE CAMPO N0 9 
FECHA:  6 de marzo 2014 




Para calentar se imitó una cobra, la mayoría desconocían este animal, entonces 
se habló mejor de serpientes. 
 
Se repasaron las posiciones de los personajes, fueron ellos mismos quienes lo 
recordaron. 
 
Se aplicaron nuevamente los test, del inicio de las sesiones. 
 
Al cavar la actividad de vuelta a la calma, los niños ya estaban listos para hacer 
los tres personajes. 
 
 
 
 
 
